BLABAR
Betydelsefullt for bjornar
och blodfetter — forskning.

FERMENTERING

Gemensamt for resistent
starkelse och kombucha.

SKIDSK E

Fyra svenska damer med
sikte mot varldstoppen.



Det finns en mangd markningar som ska
garantera att produkten du képer ar ekolo-
gisk. Men vad innebar det?

Att maten ar ekologisk innebar férenklat att den
ar framstalld med hansyn till miljo, djurskydd
och hélsa. Har ar nagra markningar att halla
utkik efter.

EU-I6vet

Inom EU ska foretag som vill marka sina pro-
dukter som ekologiska (minst 95 % ekologiska
ingredienser) eller vill ange att produkten inne-
haller ekologiska ingredienser, anmala sig till ett
godkant kontrollorgan som certifierar produkten
enligt vissa regler. En godkand produkt marks
med symbolen som kallas "EU-lI6vet". Ingredien-
ser fran jakt eller fiske omfattas inte av EU-
markningen.

KRAV-markning

De produkter som ar KRAV-markta uppfyller
EU-forordningen for ekologisk produktion, men
dessutom har dnnu strangare regler fran fore-
ningen KRAV foljts. Foreningen har extra hoga
krav pa djuromsorg, halsa, socialt ansvar och
klimatpaverkan. KRAV har ocksa regler for fiske,
butik och restaurang. Medlemmarna ar orga-
nisationer och foretag som representerar bade
konsumenter och producenter.

Certified

FAIRTRADE

Rattvist bra aven for miljon

Rattvisemarkta produkter certifieras utifran krav
pa odlings- och levnadsvillkor for odlare och
arbetare pa odlingar i utvecklingslander. Reg-
lerna innebar samtidigt att storre hansyn tas till
miljon. Exempel pa markningar ar UTZ, Fairtrade
och Rainforest Alliance.

Killa: https://www.hallakonsument.se/miljo-och-
hallbarhet/handla-hallbart/markningsguiden/
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Na&r varen narmar sig smalter isarna och de som gatt i ide under
vintern borjar vakna. Jag tanker nu framforallt pa bjoérnarna. Det
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konsumtion kan vara en ledtrad.

Kombucha och resistent starkelse har
du kanske hort talas om pa senaste tiden.
Den gemensamma faktorn ar fermente-
ring. Vad det ar bra for och kopplingen till
bakterier och halsa har vi funderat 6ver
och tittat lite ndrmare pa.

Sverige har duktiga skidskyttedamer, las
om fyra av dem — Bettan, Ingela, Felicia
och Johanna. De laddar férresten med
rodbetsjuice!
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Rakraften &r en registrerad tidskrift som ges ut
av Tadema AB 4 ganger per ar. Tidskriften ar
fristdende och har som malsattning att vara ut-
bildande med avseende pa naturliga produkter
och valbefinnande samt forskning om detta.
For insant, ej bestallt, material ansvaras inte.
Allt material lagras digitalt och publiceras saval
i pappersformat som digitalt. Den som sander material till Rakraften anses
medge digital lagring och publicering. Fér annonser, kontakta oss via info@tadema.se.

Guldsmoothie med bonor

1 dl juice med ingefiira, havtorn,
gurkmeja, morot, dpple och péron
1 dI kokta vita bénor

Juice fran 1 pressad apelsin

Mixa bénor och juicer i en mixer.
Spad eventuellt med vatten till 6ns-
kad konsistens.

Smart med koncentrat

Inte bara idrottare utan ocksa andra
hadlsomedvetna dricker rodbetsjuice.
Koncentrat innebar att du kan dricka
mindre och darfor far mer for pengarna.

Rodbetsjuice dricks av manga idrottare for att
forbattra prestationsférmaga och aterhamt-
ning. For att slippa dricka en halvliter vid
varije tillfalle brukar de flesta anvanda kon-
centrerad rodbetsjuice.

Bra for kroppen och knoppen

Rodbetsjuice dr ocksa kant for att kunna
sanka ett hogt blodtryck. En mangd andra
goda halsoeffekter kan raknas upp for exem-
pelvis hjart-karlhalsan, funktionen hos celler-
nas "kraftverk" mitokondrierna och magslem-
hinnan. Det finns dven studier som visar att
rodbetsjuice ger battre blodfléde till hjarnan
sa att du blir mer alert.

Att prestationsformaga och ork 6kar ar bra
inte bara for idrottare utan ocksa for perso-
ner som av alders- eller halsoskal har nedsatt
traningsférmaga.

Mindre mangd och billigare med koncentrat
Den som dricker rodbetsjuice av halsoskal,
dricker oftast 1-2 dl om dagen. Varfor inte
byta ut den vanliga rodbetsjuicen mot kon-
centrerad rodbetsjuice? Om den &r koncen-
trerad fyra ganger kan de flesta dricka den
som den ar utan att spada ut den. Du dricker
mindre méangd och du far mer nyttigheter for
pengarna. Smart!

W

Mycket grénsaker, frukt och bar ska vi dta, det
sager Varldshalsoorganisationen, WHO, och
Livsmedelsverket. Att kombinera dem dkar de
goda effekterna. Rodbetan innehaller massor
med nyttiga @mnen, men ett av dem — nitrat
— minskar om du kokar rédbetan. Ugnsbaka,
rariv eller pressa till juice istéllet. Ibland kan
osGtade juicer ocksa vara ett bra komplement
nar det ar svart att fa i sig tillrackligt mycket
gronsaker, frukt och bar.



KOLESTERC
T

Blabar.och blo

Svensk studie med hjartinfarktpatienter
visade att blabar kan ha god effekt pa
blodfetterna vilket skyddar hjartat.

Hogt blodtryck och hoga blodfettshalter

— LDL-kolesterol och triglycerider — ar risk-
faktorer for hjart-karlsjukdom. Enligt en stor
amerikansk studie kan blabar forhindra hogt
blodtryck hos manniskor. Dessutom har djur-
modeller av hjartinfarkt visat att blabar tycks
ha skyddande effekter.

Vid Orebro universitet studerades 50
patienter som genomgatt ballongvidgande
behandling for akut hjartinfarkt och at koles-
terolsankande medicin. Halften av dem fick

Fett i blodet

Kolesterolvarden och blodfettshalter ar
hadlsomarkorer. Men det dr inte riktigt sa
enkelt att kolesterol i sig ar farligt.

De fetter i blodet som det framst talas om
ar kolesterol och triglycerider. Kolesterol har
viktiga funktioner i kroppen, bland annat
uppbyggnad av celler och bildning av hormo-
ner. Triglycerider ar uppbyggda av fettsyror
och lagras i fettvaven som energireserv. Bade
kolesterol och fettsyror far vi i oss via maten,
men det bildas ocksa i kroppen. Produktionen
av kolesterol i levern minskas om det kommer
mer kolesterol fran fédan. Amnena &r viktiga
for oss men ska vara i ratt mangd och i balans
med varandra.

Kolesterol brukar delas in i tva typer be-
roende pa vilka transportmolekyler de ingar
i — LDL och HDL. Vid 6verskott pa LDL fastnar
det pa insidan av blodkérlen och kan orsaka

varje dag tillskott av blabarspulver motsva-
rande nastan ett halvt kilo farska blabar.

Goda effekter pa kolesterolvirdena

Efter tva manader hade de som fatt blabars-
pulver sankt sina LDL-kolesterolvarden mer
dn den andra gruppen. Det fanns ocksa posi-
tiva skillnader i totalt kolesterol och oxiderat
LDL-kolesterol.

"Av andra studier vet vi att en sadan
minskning skulle ha potential att minska
framtida hjart-kdrlhandelse med en femte-
del", sager Lilith Arevstrom, en av forskarna.
Varfor blabéar har den har goda effekten vet
inte forskarna dnnu, men de ndmner anti-
oxidanterna och den antiinflammatoriska

- bra eller daligt?

aderforfettning och hjart-karlsjukdomar. HDL
har ddaremot en skyddande effekt eftersom
det kan atertransportera overskott av koleste-
rol och triglycerider fran exempelvis blodkar-
len till levern.

Triglycerider i for hoga halter ar i sig en
riskfaktor. Det &r ocksa héga LDL-varden och
ldga HDL-varden.

Hur bendgen man ar att fa obalans mellan
blodfetterna eller paverkas negativt av en
obalans kan vara arftligt, men levnadsvanor
och andra riskfaktorer har ocksa stor bety-
delse.

Kostens betydelse

Vi behover inte vara sa radda for kolesterol-
rika livsmedel som annars ar nyttiga, som agg
och rakor. Daremot skadar mattat fett koles-
terolbalansen och 6kar halten LDL-kolesterol i
blodet. Omattat fett minskar istallet mangden
LDL. Fisk och vegetabiliska oljor ar kallor till

kolesterolet/

effekten hos blabar som tankbara orsaker.

Ingen 6kning av vikt eller blodsockervarden
En annan anmarkningsvard upptackt var att
de som fick blabarspulver inte gick upp i vikt
trots att de fick 8 500 kalorier extra under
studien. De patienter som ocksa var diabeti-
ker fick inte heller forhojt blodsocker.

Framtida studier planeras med patienter
med kronisk njursjukdom som ofta har pro-
blem med hoga kolesterolvarden.

Kalla: https://www.dagensmedicin.se/
artiklar/2016/05/02/1tillskott-av-blabar-sankte-

omattat fett. Omattade fetter kan vara en-
kelomattade eller fleromattade.

Transfetter paverkar kolesterolet negativt
annu mer dan mattat fett. Nar flytande oljor
hdrdas omvandlas det omattade fettet fill
mattat fett. Om hardningsprocessen avbryts
i fortid uppstar transfetter, ocksa kallat delvis
hardade fetter. Transfetter finns bland annat i
kex, pommes frites och godis.

En kost med mycket frukt, gronsaker, balj-
vaxter, fullkornsprodukter, fet fisk, noétter och
mjuka vegetabiliska fetter kan hjalpa till att
balansera blodfettsvardena till hdlsosamma
nivaer.

Kallor:
https://www.1177.se/Fakta-och-rad/Sjukdomar/
Hoga-blodfetter/
https://www.hjart-lungfonden.se/Sjukdomar/
Halsa/Hogt-kolesterol/
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Hur kan bjornarna, efter 5-7 manaders vintersomn, vakna pa varkanten utan annan

Bjﬁ'rnar och bar.

paverkan dn 10-15 % muskelférlust? Det har intresserar vissa som forskar om sjuk-
domar hos manniskor. En pusselbit kan vara de enorma mangder bar bjérnarna ater.

Genom att studera hur djur har anpassat sig
till extrema situationer, genom att exempel-
vis utveckla skyddsmekanismer mot oxidativ
stress, kan forskare finna metoder for hur
manniskor ska kunna skydda sig mot olika
kroniska sjukdomar.

| Skandinaviska bjornprojektet studeras
vilda brunbjoérnar (Ursus arctos) for att 6ka
kunskapen om deras ekologi men ocksa for
att ta fram data som bland annat kan anvan-
das av forskare for att fa forstaelse for hur
bjornar undviker komplikationer till foljd av
langa perioder med fetma och ororlighet.

Fore och under vintersomnen

Bjornarna forbereder sig for vintersomnen
genom att 6ka sitt kaloriintag kraftigt under
senare delen av sommaren och hdsten. De
ar allatare, och svenska bjornars foda be-
star framst av stora mangder bar men ocksa
vaxter, kadaver, storre och mindre djur samt
insekter.

Under vintersdmnen lever bjérnarna en-
bart pa sina fettdepaer och stanger i princip
av hela sin évriga metabolism. Amnesomsitt-
ningen ar reducerad med 70 % och kropps-
temperaturen ar sankt till 30-35 grader. Det
enda som avges fran kroppen ar koldioxid i
utandningsluften.

Nastan opaverkade av fetma och ororlighet
Efter 5-7 manaders vintersomn vaknar bjor-
narna pa varen. Trots fetman nar de gick i ide
och ororligheten under vintern ar i princip
den enda paverkan man sett hos dem 10-15
% muskelforlust. En manniska, daremot,
skulle snabbt ha drabbats av bland annat
benskérhet, muskelfortvining, liggsar och typ
2-diabetes, och hen skulle sannolikt ha dott
till foljd av njursvikt eller blodpropp.

Hur bjoérnarna klarar av detta ar intressant
for forskare inom forskningsomraden som rér
fetma och njurfunktion hos manniskor.

Stora mangder bar skyddar

Trots att bjornarna utvecklar insulinresistens
och blodfettsrubbning far de inte aderfor-
kalkning. De drabbas inte heller av systemisk
inflammation eller oxidativ stress som manga
manniskor med fetma.

Det finns forstas flera forklaringar, men en
av dem ar troligen bjornarnas enorma intag
av bar, som lingon och blabar, under sensom-
mar och host. Baren innehaller antioxidanter
i form av exempelvis resveratrol. En effekt
resveratrol har ar att starta en stresskyddsre-
aktion som aktiverar 6verlevnadsgener hos
cellerna.

| andra studier har man sett att om man
adderar lingon och blabar till en fettrik diet
hos mdss under 13 veckor kan de ogynnsam-
ma metabola effekterna av fet diet undvikas.

Det faktum att den lilla mangd urin som
bildas inte kissas ut under bjornens vinter-
sémn utan aterabsorberas i urinblasan utan
att urindmnet urea ansamlas ar intressant for
forskning om njursjukdomar.

En teori ar att det stora intaget av resve-
ratrol via baren bidrar till att halten av urin-
amnet urea sjunker. Dartill kan fruktos som
finns i frukter och bar hdmma bildning av
urea.

Kvavet i urean anvands dessutom till ater-
bildning av protein med hjalp av bakterieflo-
ran i tarmen hos bjérnarna. Man vet att bar-
diet kan paverka tarmfloran positivt.

Kallor:
http://www.njurfonden.se/forskare/bjornen-
sover-pa-nya-behandlingsformer/

http://lingonjuice.se/lingon-for-halsosam-
tarmflora/

Biomimetik

Biomimetik, ocksa kallat biomimikry,
ar ett forskningsomrade dar vi mannis-
kor imiterar I6sningar som evolverats i
naturen hos olika arter som respons pa
sarskilda utmaningar och behov.

Baserat pa dessa naturligt utvecklade
funktioner och strukturer utvecklar
forskarna anvandbara I6sningar pa tek-
niska eller medicinska problem for oss
manniskor.

Ett av manga exempel pa detta ar
kardborrebandet. Du kan ocksa ldsa
mer i lanken nedanfor.

Kalla: http://www.nytid.fi/2018/03/eld-
flugs-lampor-spindelsilke-och-svampskor/




JAMNARE BLODSOCKER

Sur vinager mot sott blod

All vindger innehaller dttiksyra som en-
ligt studier kan jamna ut blodsockret.
Teorin ar att starkelseupptag blockeras.

Appelcidervindger &r krossade, destillerade
och fermenterade dpplen. Férutom i matlag-
ning har det sedan lange anvants som huskur
med olika syften. En effekt som dppelcider-
vindger pastas ha ar viktminskning, en annan
ar jamnare blodsocker.

Marginell viktminskning

Medan studier pa feta rattor har visat att ap-
pelcidervindger kan motverka ackumulering
av kroppsfett och metabola stérningar, har
forskning dar manniskor studerats visserligen
pavisat viktminskning men en minimal sa-
dan, enligt en artikel fran CNN. Andra mindre
studier fann att deltagarna kiande sig matta
snabbare eller att deltagarna madde illa av
vinagern, varfér de at mindre mat och darfor
minskade nagot i vikt.

Jamnare blodsocker

| en liten studie noterades viktminskning nar
vindgern intogs tillsammans med brod. Har
var man kanske ndgonting pa spéren. Ap-
pelcidervinager, liksom andra sorters vinager,
innehaller attiksyra. Dietisten Carol Johnston
vid Arizona State University's School of Nu-
trition and Health har sedan 2004 studerat
effekten av attiksyra, men inte pa vikt utan pa
blodsockernivaer.

Fermentering

Inom kemin betyder fermentering en
ofullstandig oxidation av organiska for-
eningar i franvaro av syre, men vanligen
hor vi begreppet om livsmedelspro-
duktion dar ofarliga mikroorganismer

— mjolksyrabakterier, mogelsvampar,
jastsvampar och kombinationer av dessa
— anvands, det kallas ocksa jasning.
Produkterna blir i sig mindre tillgangliga
for skadliga mikroorganismer eller skyd-
das tack vare processens forandring av
miljon. Fermentering sker ocksa i vara
magar dar "goda" tarmbakterier behdvs
for nedbrytning av vissa kolhydrater.

Kalla: https://sv.wikipedia.org/wiki/Jasning

Hon har genom aret gjort flera studier som
visat att vinager kan hjalpa till att kontrollera
blodsockertoppar hos typ 2-diabetiker och
prediabetiker som har insulinresistens och
riskerar att utveckla typ 2-diabetes. Effekten
var sarskilt stor hos den sistndmnda gruppen
— blodsockret foll rejalt och holl sig kvar pa
denna lagre niva. Aven for friska forsoksper-
soner har setts en liten positiv effekt.

Kopplat till starkelse

Johnstons teori ar att attiksyran i vindagern
stor enzymer som bryter ner starkelse till
sockerarter. Om forsoksdeltagarna ater star-
kelserik mat, som brod eller pasta, och sam-
tidigt intar vindger sjunker blodsockret. Om
de daremot dricker sockervatten tillsammans
med vinagern hander inget.

Det ar moijligt att blockering av starkelse-
upptag aven kan ha en viktminskande effekt
eftersom farre blodsockertoppar ger minskad
aptit. Mindre mangd nedbruten starkelse bor
forstas ocksa ge mindre mangd kalorier. Dare-
mot ar det oklart hur stor effekten ar.

Vinager ingar ofta i "medelhavsdieten"
Prova gérna vinager for att fa ett jamnare
blodsocker. Inta vindgern fore eller i borjan
av maltiden. Blanda en matsked vinager i ett
stort glas vatten eller anvand vindger i maten.
| "medelhavsdieten", som anses vara bra for
hjart-karlhalsan, ingar ofta vinager, till exem-
pel i en sallad med dressing som ats fore
pastan. Om man har diabetes eller dter medi-

B GO MED GO0 BAKTERER'S

JEMNY WEIKELL

ammnipEi

Forlag Norstedts, fotograf Tom Wall

cin som sanker kaliumnivaerna bor man dock
vara lite forsiktig med ett hogt vindgerintag
och konsultera sin lakare.

Killa: https://edition.cnn.com/2017/07/19/
health/apple-cider-vinegar-weight-loss/index.html

Fermentera 2.0
Gront med goda bakterier

Manniskan har anvant bakterier for att
fermentera mat i artusenden. Fermente-
ringsprocessen skapar unika smaker med
syra, fruktighet och umami, samtidigt som
bakterierna gor nytta for var halsa.

Jenny Neikell har 6ver 25 ars erfarenhet
av fermentering. | hennes bok far vi recept
pa klassiska ratter, som surkal och kimchi,
och lar oss fermentera kryddiga chutneys,
smakrika rotfruktssallader, heta chilisaser,
knapriga cruditéer och ortiga salsor. Ur-
valet av ravaror ar stort, och du kan ocksa
odla dem sjalv eller plocka vilda vaxter.



GODA BAKTERIER GOR JOBBET

Kombucha for hjarnan

Av alla livsmedel som ar fermenterade
av mikroorganismer — eller jasta — ar
drycken kombucha mest "inne" nu.

Fermentering ar en metod som anvands for
att tillreda eller bevara mat. Exempel pa fer-
menterade produkter ar surkal, koreansk kim-
chi, surdegsbroéd, 6l, yoghurt, surstromming,
ost, soja, saltgurka, isterband och kakao.
Trendigt idag ar den fermenterade drycken
kombucha, men den har gjorts i flera tusen
ar. Vissa lakemedel framstalls med hjalp av
mikroorganismer, och i vara egna tarmar
fermenterar de "goda" tarmbakterierna fibrer
och resistent starkelse fran kosten.

Processen ger inte bara god smak och
hallbarhet, fermenterad mat paverkar héalsan
positivt. En anledning ar att bakteriefloran
i tarmarna gynnas av bakterierna i den fer-
menterade maten. Immunforsvaret blir battre
med frisk mage och tarm, det vet man sedan
lange. Men det finns ocksa ett komplext sam-
spel mellan bakterier, tarm och hjarna.

Tarm-hjarna-axeln

Forskningsomradet MGB (microbiota-gut-
brain) ar hogaktuellt. Begreppet tarm-hjarna-
axeln syftar pa att tarmens bakterieflora
antas paverka tarmbarridren och darmed
hjarnans funktioner. En skadad barriar kan
slappa in skadliga @mnen fran tarmen till

tarmslemhinnan. Dérifran kan de ta sig till
utsidan av tarmen och fa nervimpulser att
skickas till hjarnan. De kan ocksa komma ut i
blodet och vidare till hjarnan och dar paverka
dess funktioner och orsaka en stressreaktion.
En ond cirkel kan skapas om signaler fran
hjarnan paverkar tarmen negativt sa att ge-
nomslappligheten ékar annu mer.

Forskning har visat att en frisk tarmflora
kan bilda bade @mnen som starker barridren
och @mnen som paverkar hjarnan positivt och
sanker stressnivan.

Tarmfloran antas kunna ha betydelse vid
neurologiska sjukdomar och psykisk ohalsa,
till exempel depression, autism, minnesstor-
ningar, schizofreni, Alzheimers och Parkinsons
sjukdom.

Syrade gronsaker och kombucha

Att fermentera sin egen mat eller brygga
drycken kombucha ar populart. Syrade gron-
saker bildar en egen mjolksyrakultur. En kom-
buchakultur bestar av bakterier och jastsvam-
par som laggs i sotat te och omvandlar det till
en syrlig dryck med bland annat attiksyra och
andra organiska syror.

Kallor:
https://www.forskning.se/2018/06/06/din-tarm-
flora-paverkar-hur-du-mar/
https://www.bonnierfakta.se/bocker/217602/

Kimchi och kombucha
Den nya vetenskapen om hur tarm-
bakterierna starker din hjarna

Soki Choi,
prisbelont
forfattare och
forelasare
med doktors-
examen, har
studerat 6ver
400 veten-
skapliga artik-
lar om sambandet mellan
tarmbakterierna och hjarnan. I sin bok
berattar hon om hur mat kan starka ditt
immunforsvar och din hjarnhalsa. Hon
delar ocksa med sig av sina basta recept
pa kimchi och kombucha.
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Gora kombucha sjalv?

Leta fram ett recept pa kombucha. Du beho-
ver en kombuchasvamp, kallas ocksa kom-
bucha-mamma eller scoby, som kan képas i
vissa halsokostaffarer eller i nathandeln. Som
vatska anvander du te som du bryggt i en ren
glasburk, sétat och |atit svalna till rumstem-
peratur. Vissa héller ocksa i lite fardig kombu-
cha. Dérefter lagger du i kombuchasvampen
och faster ett bomullstyg over. Burken ska sta
morkt och varmt i cirka en vecka.

Nar brygden ar klar — smaka av med ett
sugror — tas kombuchasvampen upp tillsam-
mans med lite vatska och forvaras i en ren
burk i kylskap till nasta gang. Hall koll sa att
den inte moglar. Drycken halls 6ver i rena
flaskor med kork. Om du vill ldgger du nagra
fruktbitar eller ingefara i botten pa flaskorna.
Ar flaskorna trycksakra kan de std i rumstem-
peratur i en vecka sa att kolsyra bildas. Kom-
buchan férvaras sedan i kylskap.

Om du har bryggt kombucha pa vanligt satt
och nu vill prova att brygga med juice finns
tips i denna lank: http://kombuchahome.
com/brew-kombucha-fruit-juice-instead-tea/
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Starkelse som inte bryts ner vid matsmaltningen utan av goda tarmbakterier kallas
resistent. Halsoeffekterna liknar de som fas med vattenlosliga fermenterbara fibrer.

Det talas mycket om kolhydrater och halsa.
Snabba och ldangsamma kolhydrater. Star-
kelse, kostfibrer och sockerarter som i sin
tur kan delas upp i olika typer. Om de ar bra
eller daliga for halsan. Var i kroppen och hur
snabbt de bryts ner. Det ar uppenbarligen
stor skillnad pa kolhydrater och kolhydrater.

Fibrer fran vaxtriket
Det mesta av kolhydraterna bryts ner vid
matsmaltningen till sockerarten glukos som
behdvs som energi till cellerna, men inte allt.
Fibrer kallas de kolhydrater, men &ven lignin,
fran vaxtriket som istallet nar tjocktarmen i
stort sett opaverkade. Hit hor polysackarider-
na cellulosa, hemicellulosa och pektiner.
Fibrer finns till exempel i gronsaker, frukt,
bar, rotfrukter och baljvaxter samt i fullkorns-
produkter fran spannmal dar bade hela korn
och korn som har krossats eller grovmalts till
fullkornsmjol anvants. Till spannmal raknas
bland annat vete, rag, havre, korn, spelt,
majs, ris, hirs och durra.

Fermentering av nyttiga bakterier

Vissa av fibrerna ar fermenterbara. Det
innebér att nyttiga bakterier i tjocktarmen
kan bryta ner dem genom fermentering och
bilda kortkedjiga fettsyror, exempelvis smor-
syra och propionsyra, som darefter tas upp i
tjocktarmen. Dessa fettsyror har antiinflam-
matoriska effekter och tros dven kunna starka
tarmens skyddande barridrfunktion.

Man ansag tidigare att fibrer inte tillférde
energi, men nu raknar man med att de har ett
energiinnehall som &r cirka halften av 6vriga
kolhydraters.

Fibrer och blodsocker

Mat med mycket fibrer gor att blodsockret

— halten glukos i blodet — stiger langsamt
eftersom den bryts ner langsamt. Blodsock-
ernivan blir da jamnare 6ver tid. Om fibrerna
ar finfordelade, som i brod bakat pa finmalet

fullkornsmjol, bryts det forstas ner fortare
och blodsockret stiger snabbare dan da man
ater grovre brod.

Vattenldsliga och ol6sliga fibrer

Fibrer kan vara vattenlosliga eller olsliga. De
flesta vattenl6sliga fibrerna ar gelbildande
och binder vatska. Betaglukaner fran havre
och korn &r en typ av vattenloslig och fermen-
terbar fiber, pektin fran frukt och grénsaker
en annan.

Aven om fibrer anses vara bra fér hilsan
finns det manniskor som mar daligt av de
ol6sliga fibrerna i fullkornsprodukter och fi-
berberikad mat. De fibrer som de far i sig fran
frukt och grénsaker racker da gott och val.

Stérkelse kan vara resistent

Medan manniskor och djur lagrar glukos som
glukogen lagrar vaxter 6verbliven glukos som
starkelse. Starkelsen i maten vi dter bryts
ner till glukos under hela vdagen fran munnen
fram till tjocktarmen. Men det finns starkelse
som star emot denna nedbrytning och fort-
satter ner i tjocktarmen dar den fermenteras
av de "goda" tarmbakterierna. Den kallas re-
sistent starkelse och raknas ocksa som fibrer.

Det finns olika orsaker till att starkelse ar
resistent. Exempelvis kan starkelsemoleky-
lernas form eller starkelsekornens utseende
paverka resistensen mot nedbrytning. Andra
bestandsdelar hos ravaran kan spela in, lik-
som tillagning.

Grona bananer och ra potatis innehaller
resistent starkelse. Starkelsen omvandlas till
socker och/eller vanlig starkelse nar bana-
nerna mognar eller potatisen kokas. Det finns
ocksa i sad, froer och baljvaxter. Om star-
kelserik mat, som potatis, pasta eller ris, far
svalna kan starkelsen omvandlas till resistent
starkelse. Lite potatismjol i kallt vatten eller
en smoothie ar en popular "halsodrink".

Sa kallade vita fibrer ar resistent starkelse
framstalld av till exempel majsstarkelse som

ah‘&n filbrer

Kolhydrater och vikt

Glukos lagras i levern och musklerna

i form av glykogen som fungerar som
energireserv. Om glykogenlagren ar fulla
och glukosen inte forbranns omvandlas
den till fett. Viktokning vid hogt intag

av vissa kolhydrater sker framst indirekt
eftersom de forbranns fore fettet fran
kosten som da lagras i kroppen. Dessut-
om gor ett plotsligt stort intag av snabbt
nedbrytbara kolhydrater att mycket
insulin frisatts. Insulinet forhindrar fett-
nedbrytning och stimulerar fettinlagring
i fettvavnad och lever.

Kallor:
https://www.netdoktor.se/vikt-kost/kost-
dieter/artiklar/fett-kontra-socker/
https://diabetes.nu/amnesomsattning-hor-
moner-kolhydrater-fett-protein-insulin/

fordandrats sa att den inte kan brytas ner i
tunntarmen.

Goda halsoeffekter

Nar bakterierna fermenterar den resistenta
starkelsen bildas de hdlsosamma fettsyrorna.
Det finns studier som tyder pa att resistent
starkelse tack vare detta kan inga i behand-
ling vid kronisk njursjukdom samt motverka
héalsoriskerna med att ata rott kott.

Resistent starkelse bidrar dessutom liksom
andra fibrer till en jamnare och lagre blod-
sockerniva. | produkter som innehaller resi-
stent starkelse finns ofta dven andra typer av
nyttiga fibrer som kan samverka.

Kallor:
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1111/
nbu.12244
http://nordisknutrition.se/wp-content/
uploads/2014/01/0804_s25-28 Kortkedji-
ga_fettsyror_i_tarmen_ger_positiva_effekter-
Nyman_M.pdf
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Skidskytte ar en vintersport dar langd-
skidakning och sportskytte kombineras,
sporten kallas ocksa biathlon.

Fran borjan var aktiviteten ett satt att trana
upp ett lands militdra forsvarsformaga. De
forsta varldsmasterskapen i skidskytte holls
1958. De grovkalibriga gevaren byttes ut till
finkalibriga vapen 1978, och samtidigt mins-
kades skjutstrackan fran 150 m till 50 m.

Skidskytte idag

| internationella masterskap finns sex tav-
lingsgrenar; distans, sprint, jaktstart, mass-
start, stafett och mixstafett. De tavlande aker
skidor pa en bana. Beroende pa tavlingsgren
skjuter man tva eller fyra ganger, hilften i
liggande stallning och hélften i staende. Varje
gang skall fem maltavlor tréffas, en bom
straffas pa olika satt i de olika grenarna —en
straffrunda, tidstillagg eller anvandning av
extraskott fore eventuell straffrunda.

Sverige har genom aren natt stora fram-
gangar inom skidskytte. Mest kdnd ar kanske
Magdalena Forsberg som har sex VM-guld
och har vunnit hela varldscupen sex ganger.

Sommartid halls tavlingar i rullskidskytte.

IBU-cupen

En underdivision till varldscupen ar IBU-cu-
pen. Det dr en serie med nio tavlingstillfallen
under vintern, varav ett &r EM som raknas in
i IBU-cupen. Vid varje tillfalle kors flera tav-
lingar i nagra av de olika tavlingsgrenarna.

Kalla: https://sv.wikipedia.org/wiki/Skidskytte

Foto: Detlef Eckert

Deltar i IBU-cupen

Fyra av de svenska tjejerna som just nu tavlar
i IBU-cupen &r Felicia Lindqvist, Biathlon Ost-
ersund, Johanna Skottheim, Lima SKG, Elisa-
beth "Bettan" Hogberg, Biathlon Ostersund,
och Ingela Andersson, K4 IF.

Ingela leder just nu IBU-cupen med nagra
fa poang fore Bettan, och de bada kunde
borja tavla i varldscupen efter jul. | skrivande
stund aterstar en tredjedel av tavlingstillfalle-
na i IBU-cupen inklusive EM, och varldscupen
pagar ocksa for fullt.

Felicia Lindqvist, 23 ar, fran Hede
Favoritpass: Styrketraning i olika former

Felicia studerar férvaltningsjuridik vid skid-
skytteuniversitetet i Ostersund.

Hon har tavlat i junior-VM, och nu som
senior har hon tagit nagra SM-medaljer,
bland annat i rullskidskytte. Hon har tavlat
i IBU-cupen sedan forra sasongen. Nyligen
vann hon grenen supersprint i en deltavling.

Nar Felicia inte aker skidor, tranar eller
pluggar gillar hon att umgas med vanner och
titta pa tv-serier.

Johanna Skottheim, 24 ar, fran Transtrand
Favoritpass: Tuffa intervaller pa I6pbandet

Johanna studerar ekonomi vid Mittuniversi-
tetet vid sidan av skidskyttet.

Forra sdsongen kom hon pa 13:e plats i
den totala IBU-cupen och var basta svenska.
Denna sdsong tog hon sin forsta SM-medalj
som senior. | den pagaende IBU-cupen &r
hon hittills n6jd med sina resultat.

Hundar ar ett stort intresse for Johanna.
Nar hon aker hem till familjen passar hon pa
att ocksa vara mycket med familjens hundar.

FRISTADS .

Felicia

FRISTADS

Foto: Hakan Bl

Kost och halsa viktigt

Kost ar en av flera betydelsefulla komponen-
ter i tjejernas elitsatsning. Alla fyra anvander
rodbetsjuice for att 6ka prestationsformagan
vid traning och tavling. Det ar ocksa viktigt att
lyssna pa kroppens signaler och att halla sig
frisk. For att minska antalet sjukdagar dricker
de juice med ingefara.

Lycka till!
Vi 6nskar skidskyttedamerna fortsatt lycka till
med resten av sdsongen.

Elisabeth Hogberg, 32 ar, fran Jadraas
Favoritpass: Skartur pa fjallet i varsolen

Bettan dgnar sig at skidskyttet pa heltid. Hon
har tillhort svenska skidskyttelandslaget i fle-
ra ar. FOr att fortsatta sin nuvarande satsning
har hon tackat nej till en A-landslagsplats.

Hittills har hon som junior och senior vun-
nit 52 SM-medaljer. Hon har dven deltagit
vid fem VM, tva OS, tva junior-VM och ett
ungdoms-0S.

Bettan bakar géarna tartor och har varit
med i "Hela kdndis-Sverige bakar" i tv.

Ingela Andersson, 27 ar, fran Arvidsjaur
Favoritpass: Lopning med stavar uppfor

Ingela ar utbildad ekonom och fastighets-
maéklare men heltidssatsar pa sin sport.

Hon har flera SM-medaljer och mangarig
internationell erfarenhet. Som ungdom vann
hon ungdoms-0S och tog flera medaljer i
junior-VM. Ingela har meriter fran bade VM,
EM och varldscupen. De senaste sdsongerna
har hon tagit flera pallplatser i IBU-cupen.

Ingela umgas helst med familj och vanner
nar hon &r ledig. Hon gillar ocksa att resa.

Johanng



FYSISK AKTIVITET VID BENARTARSJUKDOM

Rodbetsjuice och
fonstertittarsjuka |

Aderforkalkning i benen ger ofta bensmartor under prome-
nader. Livsstilsforandringar minskar risken for allvarlig sjuk-
dom, medicinering kan ocksa beho6vas. Smartan behandlas
med gangtraning, och rédbetsjuice kan underldtta denna.

Perifer artarsjukdom eller benartarsjukdom
brukar kallas fonstertittarsjuka eftersom den
drabbade behover stanna ofta pa grund av
smarta i benen under en promenad och kan-
ske passar pa att titta i skyltfonster da.

Orsaken ar aderforkalkning i benens puls-
adror. Varken kan sitta i vaderna eller nagon
annanstans i benen, till och med i ryggslu-
tet. Alla far inte ont i benen utan kan kdnna
domningar eller trotthet. Den som sitter still
mycket kanske inte far symtom trots dalig
blodcirkulation.

Behandla riskfaktorerna

Tillstandet maste behandlas for att férhindra
allvarliga och livshotande sjukdomar som
hjartinfarkt och stroke. Risk fér amputation
finns ocksa om sjukdomen fortskrider.

Till att borja med maste en rokare sluta
roka direkt. Sedan ska riskfaktorer motverkas,
vilket innebar att blodsocker, blodtryck och
blodfetter ska hallas pa ratt niva med hjalp av
livsstilsférandringar och medicinering. Ofta
ges blodproppsférebyggande lakemedel.

Lindra smartan

Smartorna kan minska nar riskfaktorerna be-
handlas, men de lindras framst med traning.
Genom gangovningar kan strackan man kan
ga bli langre och langre. En sjukgymnast ger
effektiva 6vningar. Skulle detta inte hjalpa ar
medicin eller kirurgi nédvandigt.
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Roédbetsjuice positivt for blodkarlen

De flesta vet att rodbetsjuice kan sanka blod-
trycket. Mycket forskning ligger till grund for
den uppfattningen. Det ar framst rodbetans
nitrater som ar orsaken till den positiva effek-
ten. Nitraterna omvandlas i kroppen forst till
nitrit och sedan till kvaveoxid.

Manga idrottare anvander rédbetsjuice for
att 6ka prestationsféormagan. Nitraterna gor
namligen dven sa att cellerna utnyttjar syret
effektivare nar energi skapas.

Rédbetor innehaller ocksa — liksom andra
gronsaker, frukter och bar — antioxidanter. Ve-
tenskapliga studier har indikerat att blodsock-
ernivan och blodfettssammansattningen kan
normaliseras av sadan antioxidantrik kost.

Gangtraning underlittas av rédbetsjuice

| en studie deltog atta forsokspersoner med
benartarsjukdom och bensmarta vid gang.
Patienternas kapacitet vid motion pa ett
gangband undersdktes, och dessutom mat-
tes blodtrycket. Detta skedde vid tva tillfal-
len med 1-2 veckors mellanrum. Patienterna
fick 3 timmar fére motionstestet 500 ml
rodbetsjuice (med 9 mmol nitrat) den ena
gangen och placebo den andra gangen, men
de visste inte vad juicerna inneholl.

Nar patienterna druckit rodbetsjuice kunde
de ga 18 % langre tid innan smartan kom, och
de orkade ga 17 % langre tid an vid det tillfal-
le nar de druckit placebo. Dessutom hade de

lagre blodtryck bade vid vila och vid maximal
anstrangningsniva nar de druckit rodbetsjui-
ce. Forskning har tidigare visat en dosberoen-
de koppling mellan nitrat och sankt blodtryck
samt traningskapacitet.

Annu ett test bekriftar effekten
| en annan studie deltog patienter i ett
12-veckorsprogram med gangtraning under
tre tillfallen per vecka. Den ena gruppen fick
dricka rodbetsjuice (innehallande 4,2 mmol
nitrat) medan den andra intog placebojuice.
Tid pa l6pbandet innan patienterna fick
smarta och hur langt de gick under 6 minuter
mattes. Tester for blodcirkulation och syre-
sattning i musklerna utférdes ocksa.

| bada grupperna hade upprepad motion
positiv effekt pa hur lang tid det tog innan
det boérjade gora ont vid 6vningen, men ef-
fekten hos de som druckit rodbetsjuice var
tre ganger storre. Effekten var positiv dven
vid 6-minuterstestet med mer dn dubbelt sa
stor effekt med rodbetsjuice. Rodbetsjuicen
paverkade ocksa karl och muskler pa ett satt
som underldttar motion.

Kallor:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/29976553
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21454745
https://www.netdoktor.se/hjart-karlsjukdom/sjuk-

domar/for;ste!i'ittarsjhka-cl udicatio-intermittens/
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BLANDA APPLEN OCH PARON

"Ett dapple om dagen haller doktorn borta", dr ett vdlkant b
talesatt. Frukt, bar och gronsaker ar bra fér hdlsan och
minskar risken att drabbas av stroke. Det géller sarskilt om
du dter applen och péaron. Ju mer desto battre.

Att frukt, bar och gronsaker ar bra for oss vet
vi sedan lange, och det finns manga sorter att
valja mellan med olika smak, fiberinnehall,
ndringsamnen, form och farg. Just fargen
intresserar forskare eftersom den indikerar
vissa specifika dmnen, bioaktiva pigment,
som paverkar oss positivt pa olika satt.

Frukt och gronsaker motverkar stroke
Forskning har visat att frukt, bar och gron-
saker minskar risken for stroke. Stroke ar ett
samlingsnamn for hjarnskador som orsakas
av en blodpropp eller en blédning i hjarnan.
En stroke leder till syrebrist i hjarnan som
ger bortfall av viktiga funktioner och kan vara
livshotande.

Applen och piron halverade risken

| en nederlandsk studie som pagick under

10 ar undersokte forskarna forekomsten av
stroke och kopplingen till fargen pa frukt, bar
och gronsaker som deltagarna at. Drygt

20 000 vuxna man och kvinnor, som var friska

fran borjan av studien, deltog. Frukt, bar
och gronsaker delades in i fyra farggrupper;
grona, orange/gula, roda/lila samt vita, och
deltagarna fick fylla i frageformular. Under
dessa 10 ar noterades 233 fall av stroke. En
berdakningsmodell som tog hansyn till andra
riskvariabler anvandes.

De frukter och gréonsaker som hade bety-
delse var de med vitt fruktkott. Ju mer vita
frukter och gronsaker deltagarna at, desto
mindre risk att drabbas av stroke — for varje
kvarts hekto per dag som de at minskade ris-
ken med 9 %. Av dessa ravaror med vitt frukt-
kott var 55 % dpplen eller paron. Personer
som at mycket dpplen och paron halverade
risken att fa stroke.

Applen, piron och gréna bladgronsaker

En forskargrupp vid Karolinska Institutet
foljde under drygt 10 ar nastan 75 000 perso-
ner som inte haft stroke, hjart-karlsjukdom el-
ler cancer vid starten av studien. Deltagarnas
intag av olika grupper av frukt och gréonsaker

noterades. Totalt upptradde under denna tid
4 089 fall av olika typer av stroke.

Forskarna sag att risken att drabbas av
stroke minskade med o6kat intag av frukt och
gronsaker, de som at frukt och gront sju till
atta ganger om dagen minskade strokerisken
med 20 %. Den storsta positiva effekten hade
dpplen och paron samt gronbladiga gronsa-
ker.

Kontroll pa blodtrycket

Resultaten gallde inte de som hade hogt
blodtryck, vilket ar en riskfaktor fér bland
annat stroke. Frukt och gronsaker sdnker ofta
blodtrycket, men den som har hogt blodtryck
trots stort intag av frukt och gréonsaker maste
dven fa behandling mot sitt héga blodtryck
for att minska risken.

Kallor:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23294925
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21921279
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