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LIVSVIKTIG

Vanligt vatten

Rent vatten ar en atravard naturresurs som
vi kanske tar for given i Sverige. Men aven
vi behover vara radda om det.

| Sverige forbrukar en person 200-400 liter rent
vatten per dygn. Enligt FN behdver en manniska
25-40 liter per dag till dryck, matlagning och
hygien. | ett flertal lander saknar manga rent
vatten dverhuvudtaget. Vatten behdvs ocksa for
odlingsbevattning och i industrier. Eftersom det
pa manga hall i varlden ar brist pa vatten skapar
detta konflikter nar olika grupper vill ha kontrol-
len 6ver det. Skolors brist pa sanitdra forhal-
landen gor dessutom att flickorna far stanna
hemma. Kvinnorna har ofta ansvar for att hamta
vatten, vilket tar tid fran arbete och studier.
Aven i Sverige far vi ibland vattenbrist. Vi
behdver hushalla med kranvattnet och se dver
anvandningen till annat dn dryck. Att bidra till
att vattnet far forbli sa rent som mojligt och att i l
inte belasta vattenverken i onddan ar viktigt.

Vad kan du sjalv géra?
e Valj alltid kranvatten istallet for flaskvatten.

e Kop inte produkter som innehaller antibak-
teriella kemikalier.

Hall inte miljofarligt avfall i avloppet utan
lamna det till en miljostation.

Kallsortera och lamna aven miljofarligt skrap
till en miljostation.

Ldmna overblivna mediciner till apoteket.

Tvatta om maijligt bilen pa en (miljécertifie-
rad) biltvatt, annars uppstalld pa en grasyta.
Dammsug ordentligt fore golvtvatt, dam-

met innehaller &mnen som inte bor finnas i
uthallt skurvatten.

Anvand aldrig hobby- och konstnarsfarger
som innehaller kadmium.

Impregnering pa skor och klader ska inte
innehalla hogfluorerade amnen (PFAS).

Anvand tandkram och deodorant utan tri-
klosan.

Overdosera inte tvatt- och rengéringsmedel,
det finns dessutom miljévanliga alternativ.

Kép miljomarkta produkter sa utsatts du och
miljon for mindre mangd kemikalier.

Papperskorg pa toaletten gor att sadant som
stor vattenreningsverken inte spolas ner.

Kallor:
http://www.svensktvatten.se/fakta-om-vatten
https://www.redcross.se
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En livsstil som haller i langden vill de flesta ha. Genom att ta hand
om hjarta och blodkarl kommer vi en bra bit. Arteriografi ar en me-
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om i detta dubbelnummer.
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Bra kost och motion &r ju viktiga komponenter i en hallbar livs-

stil. Det vi ater paverkar ocksa hur mycket vi far ut av att réra pa oss.

Visste du att rodbetor kan forbattra din
uthallighet och ork? Det vet idrottare varl-
den 6ver. De dricker rédbetsjuice for att
prestera mer. Har kan du ldsa om hur det
gar till.

Vi ar manga som alskar att rora pa oss
ute i naturen, vare sig det handlar om ter-
ranglopning, promenader eller friluftsliv.
Lds om Hanna som gillar att vara utomhus
och prova nya saker. En riktig inspirator!
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Rakraften ar 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.

Tedrink med ingefara

0,7 dl juice med 32 % ingefiira
2 dl vatten
1 tepdse, gdrna Earl Grey

Lagg tepasen i kallt vatten och Iat dra i kyl-
skapet i en timme innan den tas upp. Hall i
juicen och lagg i nagra isbitar. Garnera om sa
Onskas.

Tedrinken kan ocksa goras varm:

Koka upp vatten i en kastrull. Lagg i tepasen

och I3t dra en stund innan den tas upp. Hall i
juicen. Varm eventuellt upp igen fore serve-

ring.

Ingefara for hjarnans skull

Ingefdra innehaller en stor miangd bioak-
tiva dmnen som vi pa olika satt far nytta
av nar vi ater den. Den kan till och med
ha potential att skydda hjarnan.

Huskurer med ingefara har funnits i tusentals
ar. Dagens forskning visar att det finns anled-
ning att prova ingefara inom flera omraden,
som forkylning, luftvagsbesvar, magproblem,
illam3dende, ledsmarta och hogt blodtryck.
Aven hjirnan kan paverkas positivt av inge-
fara.

Blodkarl och nervceller i hjarnan
Otillracklig blodtillférsel till hjarnan orsakar
skador som kan leda till kognitiva funktions-
nedsattningar, exempelvis minnesstoérningar
och bristande inlarningsformaga. Ofta beror
det pa aderforfettning i de sma blodkarlen.
Nar hjarnan far for lite blod kan syrebrist och
i varsta fall vavnadsdod uppsta. Samre funk-
tion hos hjarnan kan ocksa bero pa neuro-
logiska sjukdomar eller pa att vissa skadliga
amnen har tagit sig genom barridren mellan
blodet och hjarnan.

Skydd mot skador och battre minne

En del av ingefdrans @mnen har formaga att
transporteras genom blod-hjarnbarridren.
Forskning har visat att ingefara har positiv
effekt pa hjarnans funktion bade vid sjukliga
storningar och hos en frisk hjarna. Exempelvis
har man sett att kopplingarna mellan nervcel-
lerna kan 6ka och att minnesfunktionen kan

forbattras tack vare intag av ingefara.

| en studie med rattor med stord blodtill-
forsel till hjarnan minskade hjarnskadorna
hos rattor som fatt ingefara, och minnesfunk-
tion och nervcellstathet var battre. Forskarna
kom fram till att det bland annat berodde pa
den skyddande effekten hos ingefdrans anti-
oxidanter.

Kallor:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/30708987
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25049196
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21197427
https://rakraften.se/category/ingefara/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19216559



NATURLIG PRESTATIONSHOJARE

Battre resultat med rodbetsnitrat

Rédbetsjuice ar ett sjalvklart tillskott for
manga som idrottar och vill 6ka sin sy-
reupptagningsformaga och uthallighet.
Bade prestation och hélsa férbattras.

Du kan 6ka din prestationsformaga genom att
dricka rodbetsjuice, det vet du kanske redan.
Manga idrottare dricker rodbetsjuice for att
fa o6kad traningskapacitet, forbattrat resultat
vid tavling och snabbare dterhamtning. Bade
elitidrottare, vardagsmotionarer och de som
inte kan réra pa sig sa mycket tar hjalp av
rédbetan for att orka mer.

Rédbetans nitrater 6kar kapaciteten
| rodbetan finns manga nyttiga &mnen, men
det som enligt forskningen ger denna atravar-
da effekt ar nitraterna. Nar du dricker réd-
betsjuicen omvandlas dess nitrater till nitrit
av munbakterierna och vidare till kvaveoxid
i magen och blodet. Blodkarlen vidgas och
cirkulationen av syrerikt blod 6kar. Svensk
forskning har visat att cellernas "kraftverk"
mitokondrierna dessutom blir effektivare.
Om du minskar syrekostnaden for en viss
aktivitet forbattrar du féormagan att uppratt-
halla aktivitetsintensiteten under en langre
tidsperiod eller sa presterar du pa en hogre
niva med samma ursprungliga syrekostnad.

Gedigen forskning stéder metoden
En mangd vetenskapliga studier bekraftar det
idrottare varlden 6ver vittnar om. Vid Exeter
University i England, till exempel, sag fors-
karna att uthalligheten 6kade med 16 % och
syrekostnaden sjonk med 5 % da deltagarna
drack rodbetsjuice i 6 dagar och utforde tes-
ter de sista tre dagarna. En annan studie har
visade att syreforbrukningen minskade med
1,7 % samtidigt som uthalligheten 6kade med
14 % av en engangsdos med rodbetsjuice.
Man har ibland sett att effekten kan vara
storre for den som trénar pa en lagre niva
an for elitidrottaren. | ett par studier var
deltagarna 1,6 % respektive 1,7 % snabbare
da de druckit rédbetsjuice. | manga tavlingar
pa hog niva ar marginalerna mycket sma. Da
kan dven en liten férbattring vara det dar lilla
extra som avgor resultatet.

Aven smartare och starkare

Forskning har ocksa handlat om ytterligare
positiva effekter av rodbetsjuice for den som
idrottar. | en forskningsstudie vid University
of Exeter var deltagarnas hjarnor mer alerta
under en fysisk aktivitet om de druckit rod-
betsjuice, vilket exempelvis gynnar snabba
beslut under en tavling. En svensk studie med
moss visade att nitrat dven kan ge starkare
muskler.

Kallor:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/30685420
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25202886
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19661447
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23640589
https://rodbetsjuice.se

Kraftfullt fargamne i rodbetan

Inte bara nitraterna utan ocksa farg-
amnena i rédbetor kan forbattra din
prestationsformaga och aterhamtning
nar du idrottar.

Rodbetans fargdmnen anvands som livsmed-
elsfarg och anses ocksa ha goda effekter pa
hdlsan da de bland annat fungerar som anti-
oxidanter.

Det framsta fargamnet i rédbeta ar betanin
som ingar i gruppen betacyaniner. De tillhor
i sin tur betalainerna som ar vattenlosliga
kvaveinnehallande pigment.

Triatleter i studie med betalain

En forskargrupp vid University of California,
USA, ville undersoka vad betalainerna i sig
kunde ha for effekt pa idrottares prestationer

och aterhamtning. De anvadnde ett betalain-
rikt koncentrat fran rodbetor, men socker och
nitrat hade tagits bort.

| forsoket deltog 22 triatleter (triathlon ar
en uthallighetsidrott dar tre grenar — sim-
ning, cykling och l6pning — utfors i en foljd).
Deltagarna genomgick tva férsék med 7 dagar
emellan. Under 6 dagar fore respektive for-
sok fick de antingen 100 mg koncentrat med
betalain/dag eller placebo.

Battre prestation med betalain
Den sjunde dagen fick deltagarna antingen 50
mg koncentrat eller placebo tva timmar fére
testet som bestod i cykling 40 minuter (75 %
av maximal syrekonsumtion) foljt av [6pning
10 km pa tid.

Jamfort med placebo orsakade betalain-
koncentratet snabbare tid i 10 km-loppet.

Trots snabbare tid var hjartfrekvens och upp-
levd utmattningsniva inte hogre.

Betalain positivt fér aterhamtning

Ett dygn senare undersdktes deltagarnas
aterhamtning genom I6pning 5 km pa tid och
provtagning. Av de 22 deltagarna sprang 17
shabbare i 5 km-loppet da de fatt betalain.
Kreatinkinas, som ar en markor for muskel-
nedbrytning, samt upplevd utmattning hade
ocksa okat i mindre grad hos de som fatt be-
talain. Alltsa férbattrades deltagarnas presta-
tion samt aterhdamtning tack vare betalainet.

Kallor:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28121183

http://rédbetsjuice.se/rodbetans-farg




Hur mycket och nar?

Optimal méangd nitrat ar 5-8 mmol vilket
motsvarar 0,3-0,5 g. Den rekommende-
rade mangden att dricka ar 5 dl vanlig
okoncentrerad rodbetsjuice eller mot-
svarande mangd rodbetskoncentrat.

1,5-3 timmar fore traning eller tav-
ling ar basta tidpunkten att dricka rod-
betsjuicen. Effekten kvarstar i atminsto-
ne 6 timmar. Manga fyller pa med nitrat
under ett langlopp. Det kan ocksa vara
bra att ladda upp med en daglig dos 3-7
dagar fore en tavling.

Fordelen med koncentrat ar forstas
att man inte behover dricka sa stor
mangd. En popular sort innehaller ex-
empelvis 0,4 g nitrat per dl.

Koka inte rodbetorna

Nitraterna i rodbetorna ar vattenlosliga.
Det innebar att om du kokar rodbetorna
och haller bort kokvattnet férlorar du
mycket av nitraterna. Ugnsbaka, ang-
koka, rariv eller pressa dem istéllet.
Eftersom rodbetors nitratinnehall
varierar ar det svart att sdga hur manga
rodbetor du behover ata for att fa i dig
0,3-0,5 g nitrat. Som jamforelse kan
namnas att till 1 dl okoncentrerad réd-
betsjuice av en viss sort pa marknaden
anvands cirka 1,5-1,6 hg rodbetskross.
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e Koncentrerad rédbetsjuice kan vara
starkt fér magen for vissa. Spad ut
med lite vatten forst och prova dig
fram.

® Anvand inte bakteriedddande mun-
skoljmedel eftersom munbakterier
deltar i omvandlingsprocessen.

1 e Barn under 1 ar ska inte ata eller
dricka nitratrika livsmedel. Den som
ar gravid, har nagon sjukdom eller

ater medicin bor radgdra med sin !‘
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TERRANGLOPNING

Att springa i skog och mark

Gemensamt for terranglopning och
orienteringslépning ar att det &r bra och
varierande traning av kroppen samtidigt
som det ger en fin naturupplevelse.

Manniskan anses vara konstruerad for att
kunna springa langa strackor. Idag springer
manga i mer eller mindre framkomlig ter-
rang i naturen, inte for att 6verleva utan for
sitt vdlbefinnandes skull. Har i Sverige har vi
allemansratten som gor det mojligt for alla
att rora sig fritt i naturen. Du kan springa pa
stigar eller i helt obanad terrang. Backigt,
omvaxlande hart och mjukt underlag, éver
stockar, stenar och backar. Djupa skogar, kust-
miljo eller fjall, mojligheterna dr manga.

Bra for kroppen

Intresset for terranglopning dkar hela tiden.
Naturupplevelsen och utmaningen i att an-
passa lopningen till ojdmn mark ar en del av

tjusningen. Men det finns ocksa hilsomassiga
fordelar jamfort med asfaltlopning. Loptra-
naren Peter Holgersson berattar i en intervju
med Maraton.se att terranglopning ger storre
effekt pa hjartmuskeln och ddarmed pa syre-
upptagningen. Underlagets variation sliter
mindre pa benen och starker senor, ligament
och stabiliserande muskulatur. Balans och
reflexer utvecklas nar [6paren maste parera
for ojamnt underlag. Det finns ocksa en inter-
vallkomponent eftersom farten varierar.

Det sags att en orienterare kan hdnga med
ganska bra i ett langlopp pa asfalt, men det
gar samre for en friidrottare i ett terréang-
lopp. Langpass i obanad terrdng ingar i Peter
Holgerssons traning av elitaktiva inom bade
orientering och friidrott.

Satt igang!

Prova att exempelvis springa vid sidan av
motionssparet eller pa stigen i blabarsskogen
till att borja med. Det kan vara bra att kdnna

till vilka skor som passar till terranglopning
och kanske lasa pa lite om l6pteknik eftersom
den skiljer sig ganska mycket fran 16pning pa
asfalt.

For den som vill tavla i terrangl6pning finns
manga varianter pa lopp i olika miljéer bade
har hemma i Sverige och utomlands. Fjallop-
ning ar en typ, skyrunning en annan dar man
springer i héga och branta berg. Traillopning
sags ibland skilja sig fran terranglopning
genom att det gar snabbare att springa banan
an om man skulle cykla mountainbike dar.

Ett orienteringsmoment ar spannande och
staller speciella krav pa I6paren. De vanligaste
tavlingsformerna ar langdistans, medeldis-
tans, sprintdistans, natt och stafett.

Kallor:
https://www.marathon.se/traning/allt-om-lang-
passet/langpass-i-obanad-terrang
http://www.svenskorientering.se/tranatavla/




RATT ATT NJUTA AV NATUREN

Allemansratten ar till for alla

En viktig del av den svenska kulturen ar
allemansratten. Alla ska kunna vistas i
naturen. Men med rattigheter féljer skyl-
digheter som man ska kdnna till.

| Sverige har alla ratt att rora sig i naturen och
vistas dar tillfalligt dven pa privat mark om
det inte &r nagons privata tomt. Vi kan plocka
bar, svamp och vissa vaxter. For fiske galler
speciella regler, likasa for skyddade omraden.
Med ratten foljer skyldighet att visa hansyn
mot markagare, andra manniskor och djurliv,
och att vara varsam med vaxter och natur.
Vissa arter ar dessutom fridlysta.

Fran borjan har man utgatt fran sedva-
neratt, vad man av tradition fatt géra sedan
lange, och tolkning av vad man inte far gora

BOKTIPS — LOPGLADJE

— det som inte ar férbjudet ar i princip tillatet.

Allemansratten har i efterhand aven skrivits
in i lagen, men i allmanna ordalag. Det star
att "alla skall ha tillgang till naturen enligt
allemansratten", och att den som utnyttjar
allemansratten eller annars vistas i naturen
skall "visa hansyn och varsamhet i sitt um-
gange med den".

Norge, Finland och Island har liknande réat-
tigheter, och i andra lander kan man ha ratt
att rora sig i naturen i vissa omraden, exem-
pelvis nationalparker.

Ta reda pa vad du far gora

Pa Naturvardsverkets webbplats kan du lasa
om vad som géller beroende pa vilken aktivi-
tet du tédnker dgna dig at: https://www.natur-
vardsverket.se/Var-natur/Allemansratten/

ANNONS

Naturkraft

HIRAHNDSE KE¥ISET

NATURKRAF]

Tror du inte att du kan be-
stiga hoga berg och springa
ultralopp i 6knen, eller tror
du kanske nastan att en lang-
promenad i skogen ar for tuff
for dig? Lat dig inspireras av
Miranda Kvist, tjejen som
personifierar uttrycket "Just
do it"! Miranda berattar om
traningsgladje, drivkrafter
och hur man overvinner
osynliga hinder.
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Sky runner : hitta styrka,
balans och gladje i din
I6pning

SHTTA KTTHRA

Trots att trailrunning ofta
handlar om langa distanser ar
skaderisken I3g. Emelie Fors-
berg uppmuntrar oss att vaga
trana mer efter egen intuition
och lust. "Skyrunner" hand-
lar om sa mycket mer &n att
springa i bergen. Det handlar
om en livsstil och ett forhall-
ningssatt till livet, [6pning och
naturen.
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EMELIE FORSBERG

BALAMYE OCH GLADM | N LOPSR0

Lingon ar inte bara goda utan innehaller
ocksa nyttiga polyfenoler. | en svensk studie
med feta moss uppmattes lagre viktuppgang,
blodsockerhalt, insulinresistens och inflam-
mationsniva da moéssen atit lingon.

BOXCVECKOR

Bd§-in-box fran 199 kr

www.happygreen.se
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Mikrotraning kort‘och go

Mikrotraning innebar traning i korta
intervaller. Aktivitetsnivan ar ofta hogin-
tensiv men maste inte vara det.

Vanligtvis menas med detta begrepp hogin-
tensiv intervalltraning — HIIT — vilket innebar
traning under kort tid i intervaller, exempelvis
genom cykling, [6pning, skidakning, rodd eller
andra helkroppsovningar.

Tabata, som har fatt sitt namn fran Dr
Izumi Tabata, ar en specifik traningsmetod
som bygger pa detta. Just denna tranings-
metod innebar 4 minuters traning med atta
intervall dar 20 sekunders maximal anstrang-
ning varvas med 10 sekunders vila. Det finns
andra koncept, dar exempelvis 20 sekunders
intensiv cykling eller joggning istallet f6ljs av
20 sekunders langsam cykling eller joggning
vilket upprepas 3 ganger.

Olika begrepp

Ibland talar man om hoégintensiv traning ratt
och slatt — HIT — som inte inbegriper ett in-
tervallmoment. Hogintensiv intervalltraning
med motstand eller vikter kallas HIIRT vilket
brukar innebara styrketraningsévningar som
Okar pulsen. Definitionerna av de olika for-
kortningarna varierar nagot.

Positiva effekter av HIIT

Dr Tabatas forskning visade att den anaeroba
kapaciteten, enkelt uttryckt uthalligheten,
Okade med 28 % hos forsdkspersoner som
anvande denna traningsmetod jamfort med
en grupp som istdllet motionscyklade 1 tim-
me. Traningen skedde 5 dagar i veckan under
6 veckor.

Studier har visat att dven syreupptag-
ningsformaga och aterhamtning férbattras av
HIIT-tréning. Man vet ocksa att férbréanningen
fortsatter flera timmar efter ett kort hogin-
tensivt traningspass.

Effektivt men pafrestande

Manga foredrar att tréna tabata och annan
HIIT eftersom de tycker det ar roligt och
tidseffektivt, men hogintensiv traning innebar

forstas att ta ut sig maximalt. Den som vill
borja trana pa detta satt bor tanka pa att ta
det forsiktigt i borjan och att alltid varma upp
fore traningen. Har man nagon sjukdom bor
man radgdra med sin lakare forst. Att trana
hogintensivt kan slita pa kroppen, och fler

an tva eller tre HIIT-pass i veckan brukar inte
rekommenderas. Konditionstrdning pa lagre
intensitetsniva ar ett bra komplement.

Mindre intensiv intervalltraning

Man brukar sdga att "all traning ar battre an
ingen traning". Den som tycker att tiden inte
racker till men dessutom har svart att trana
pa hégintensiv niva kan trdna i korta pass

i vardagen nar det finns tillfdlle och rdkna
ihop sammanlagd tranad tid for att komma
upp i atminstone en halvtimme om dagen.
All fysisk aktivitet som ersatter stillasittande
har hilsovinster, dven om den ar pa lag eller
mattlig intensitetsniva. Korta stunder med

Ly

sadan traning flera ganger under dagen ar
mer betydelsefullt for hadlsan an man skulle
kunna tro.

Aven vid lagintensiv traning ar intervall-
komponenten nyttig. Att till exempel variera
hastigheten under en och samma promenad
ger battre hilsoeffekter an att ga med jamn
hastighet hela tiden.

Mikrororelser dr ndgot annat
Det finns dvningar som syftar till att starka de
sma djupt liggande musklerna som &r viktiga
inte minst for stabilitet och blodcirkulation.
Vissa av dem utférs med sma rorelser som
kallas mikrororelser. Mikrororelser ar inte
samma sak som det man kallar mikrotraning.
Sjukgymnaster arbetar ibland med den
héar typen av traning fér patienter med smar-
ta. Det salufors ocksa ergonomiska hjalpme-
del som sdgs aktivera dessa muskler vid sit-
tande och stdende arbete.

Mikropauser far igang "maskineriet”

Den som har stillasittande arbete bor ta
mikropauser eftersom det ar bra for musk-
ler och blodcirkulation. Exempel pa sadana
mikropauser kan vara att bara stélla sig upp
en stund, gora nagra enkla stretchévningar
och garna ocksa blunda och ta ett par djupa
andetag.

Kallor:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8897392
https://sverigesradio.se/sida/artikel.aspx?progra
mid=406&artikel=5929829
https://www.ideafit.com/fitness-library/hiit-vs-
continuous-endurance-training-battle-of-the-
aerobic-titans
https://utemaningen.se/magiska-mikropauser/



NE
{k

PROVA_NYA SAKER OCH MA BRA

Aventykslysten insp

Hanna Rydstrom ar en frilufts- och hast-
manniska som gillar att inspirera andra.
Vill mycket men vet att man maste ha
balans i tillvaron. Hon berittar:

Forutom att jobba gor jag massor med saker.
Jag har sedan jag kunnat ga varit valdigt aktiv.
Att sitta still har aldrig varit min grej. Suget
efter dventyr gor att jag standigt far mojlighet
att prova nya saker.

Mitt storsta intresse, eller kanske den
hobby som tar mest fritid, ar helt klart has-
tarna. | tredrsaldern bérjade jag pa ridskola
och har nu haft egen hast i 10 ar. Jag tavlar
fortfarande aktivt, idag pa nationell niva.

Varje dag cyklar jag pa min mountainbike
till jobbet, det ar valdigt harliga grus- och
skogsvagar. Dagar nar jag har lite mer tid efter
jobbet och vill ha stérre utmaningar beger
jag mig ut i den riktiga skogen och cyklar i
sparen.

Jag ar engagerad i Suicide Zero dar jag ar
volontér. Det &r en svensk ideell organisation
som arbetar for att minska antalet sjalvmord.

Under mina aktiviteter och dventyr traffar
jag manga olika manniskor. Det ar nagot som
jag gillar och tycker ar valdigt viktigt for egen
personlig utveckling.

Gillar att vara ute i naturen
Nar jag inte rider eller tréanar spenderar jag
helst min ledighet ute i naturen. Om jag ska
satta nagon stampel pa mig sjalv sa ar det
nog "friluftsmanniska". Det dr underbart att
vara ute en helg med min sambo och hund
och bara njuta av tillvaron och samla energi.
Vi kan sitta i skogen och njuta av lugnet och
den sprakande lagerelden. Nyligen har jag
dessutom tagit jagarexamen.

Foraldrar och familjer som trots jobb och
vardagspussel ser till att tréna och vara ute
i naturen inspirerar mig. Sa vill jag att min
familj i framtiden ocksa ska vara.

Vill inspirera andra

Jag gor som sagt valdigt mycket och férsoker
dokumentera allt sa gott det gar. "Microin-
fluencer" har jag kallats, och mina féljare ar
framst intresserade av valmaende, traning
och natur. Det ar roligt om jag kan inspirera
andra i min egen alder att vara utomhus mer
och testa nya saker. Forhoppningsvis kan jag
ocksa inspirera andra hastméanniskor som
kanske inte alltid satter sig sjdlva i forsta
hand.

Genom aren har jag varit skadedrabbad
men trots det fortsatter jag alltid kimpa. Jag
ar fast besluten att évervinna smartan och
klara allt det dar som lakarna sager att jag
inte kommer kunna goéra. Mitt storsta mal i
livet just nu ar att ha en sund och "bra" kropp
som orkar bara med mig pa alla de utmaning-
arna och dventyr jag vill gora.

Jag dricker naturliga och osotade juicer
med frukt, bar och gronsaker. De hjalper
mig, bade nar det géller halsa och traning.
Forkylningar bromsas och min kropp kommer
igang. Under de perioder jag tranar hart ar
rodbetsjuice sjalvklart for mig.

Trivs pa jobbet

Till vardags jobbar jag som planerare och
leveransansvarig pa en bilverkstad. Ett jobb
som det alltid ar full fart pa, jag far ta mycket
eget ansvar och det ar stor variation, pas-
sar mig toppen. Pa helgerna eller vid behov
jobbar jag pa Fejan Outdoor, det ar varldens
mysigaste stdlle ute pa 6n Fejan i Norrtiljes
skargard. Dar har vi Glamping i canvastalt,
kajakuthyrning, guidade turer med mera.

Narmaste framtidens planer

For tillfallet har jag valt att inte Iagga 100 %
fokus pa nagot, till exempel att bara tavla i
hasthoppning. Detta betyder givetvis inte att
jag inte satsar eller vill bli battre, men jag har
blivit lite klokare med aren och insett att om
man vill géra sa pass manga saker och fort-
farande med god kvalitet maste man minska
sina krav lite.

Senast i somras (2018) besteg jag och min
sambo Kebnekaise och gick en del av Kungs-
leden. Det var helt magiskt! Under 2019 vill
jag gora flera fjallvandringar och har under
vintern lagt stort fokus pa att tréna upp krop-
pen infor detta. Dessutom vill jag starta i ett
mountainbike-lopp detta ar och fortsatta
tavla och utvecklas tillsammans med min
hast.

Hanna Rydstrom
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Artdrer och endotel

Artarerna ar de blodkarl som transpor-
terar syrerikt blod fran hjartats huvudar-
tar aortan och ut till vdvnaderna — eller
syrefattigt blod fran hjartat till lungorna
for att det ska syreséattas dar. Sma arta-
rer kallas arterioler.

Pa insidan ar karlvaggen kladd med
ett cellager som kallas endotel. Hari-
| fran avges dmnen som reglerar viktiga
funktioner hos karlen, som vidgning och
sammandragning, och haller dem friska
exempelvis genom att skydda mot in-
flammation och aderférfettning.

Den mer eller mindre tjocka karlvag-
gen hos artarer ar uppbyggd av bland
annat stodjande kollagenfibrer, elastiska
elastinfibrer och muskelceller.

Vidgning av ett blodkarl sker dels tack
vare elasticiteten i karlvaggen, dels nar
nervsignaler och amnen fran endotelet
far musklerna i karlvaggen att slappna
av.

Blodtryck och pulstryck

Vanligen nar blodtrycket mats fas ett
systoliskt och ett diastoliskt tryck, vil-
ket ar de tva ytterligheterna under den
arteriella pulsvagen — det hogsta trycket
pa en artar vid hjartats sammandragning
nar blodet pumpas ut — systole — och det
lagsta trycket mot karlvdggen nar hjartat
utvidgar sig och blodet strommar fritt —
diastole.

Pulstrycket ar skillnaden mellan dessa
bada matt. Pulstryckets storlek beror pa
L hur friskt och véltranat hjartat ar samt
karlens formaga att utvidgas. Hogt puls-
tryck betraktas som en riskmarkor for
stelhet i aorta. Hogt pulstryck kan ocksa
skada endotelets funktion och 6ka ris-
ken for aderforfettning i karlen.

/
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STELA KARL AR EN RISKFAKTOR

Arteriografen avslojar din karlalder

Om blodtrycksmatningen kompletteras
med undersékning av karlstelhet med
arteriograf kan risken for hjart-karlsjuk-
dom beddmas sdkrare.

Hjart-karlsjukdom &r den vanligaste dédsorsa-
ken i Sverige i dag. Hogt blodtryck, bukfetma,
hogt blodsocker, blodfettsrubbning, rokning,
stillasittande och stress ar komponenter som
Okar risken att drabbas av hjart-karlsjukdom.
Aven andra sjukdomar, laggradig inflamma-
tion i kroppen och mediciner kan paverka
hjart-karlhalsan negativt.

Kéarlsystemet aldras
Nar blodtrycket stiger med aldern beror det
oftast pa att motstandet i mindre karl 6kar
pa grund av aderforfettning. Senare i livet
blir dessutom de storre artarerna stelare
nar elastiska fibrer ersatts med kollagenfib-
rer. Inte enbart strukturella férandringar i
blodkarlen paverkar hur tranga och stela de
ar, utan ocksa forsamringar i funktionen hos
blodkérlens innersta cellskikt, endotelet.
Hur stelheten 6kar naturligt med aldern
ligger till grund for en skala som kallas karlal-
der. Karlen kan stelna i fortid och karlaldern
blir da hogre an den biologiska aldern.

Stela blodkarl skadar hjartat
Om blodkarlen ar tranga och stela tvingas
hjartat arbeta hart for att skapa ett hogt
tryck for att kunna pumpa ut blodet. Hjartat
anstrangs och skadas pa sikt. Pumpférmagan
férsamras da, och hjartsvikt kan uppsta.
Kontinuerligt hégt blodtryck skadar blod-
karlens innervaggar och endotel, och det kan
orsaka aderforfettning, vilket gor karlen annu
trangre och stelare samtidigt som blodflodet
bromsas. Det ar alltsa en ond cirkel. Tillfor-
seln av syre och naring till kroppens organ
och vdavnader hdmmas.

Behandling viktigt

Artarstelhet och belastning pa karl och hjarta

kan minskas med hjalp av 6kad fysisk aktivitet
och kostomlaggning. En rokare maste forstas

sluta roka. Medicin kan ocksa behovas.

Kontrollera artdrerna

Arteriografi brukar definieras som en ront-
genavbildning av artdarer med hjalp av kon-
trastvatska som forts in i en viss artar eller i
artarsystemet, vanligen med kateter. Angio-
grafi ar daremot en 6vergripande term och
innebar undersoékning av insidan av blodkarl
och organ. Arteriografi ar alltsa en sorts an-
giografi.

Vissa privata kliniker erbjuder en typ av ar-
teriografi dar inget ingrepp gors vid under-
sokningen, man sager att den ar noninvasiv.
Apparaten som anvands kallas arteriograf och
liknar en vanlig blodtrycksmanschett kopplad
till en dator.

En undersokning med arteriograf kan ge
information om aortas och de storre artarer-
nas stelhet samt de mindre artdrernas funk-
tion. Framst brukar pulsvagshastighet (pulse
wave velocity, PWV) och augmentationsindex
(Alx) beraknas. Dessutom fas ett matt pa det
centrala blodtrycket som anses forutse risk
for hjart-karlsjukdom mycket battre an blod-
trycket som traditionellt méats i armen. Hur
bra genomblddningen ar i hjartats kranskarl
kan ocksa berdknas.

Kompletterar de vanliga undersékningarna
Manga av de som far hjartinfarkt eller stroke
hor inte till riskgrupperna. Artdrerna kan vara
stela utan att den drabbade vet om det och
trots att blodtrycket fortfarande ar normalt.

Pulsvagshastighet - PWV

Aortastelhet, méatt som pulsvagshastighet,
ar ett effektivt matt pa risken att drabbas av
hjart-karlsjukdom. Ju stelare karl desto snab-
bare ror sig pulsvagen. Inflammatoriska for-
dndringar som aderforfettning kan ocksa ge
Okad pulsvagshastighet.

En pulsvag — tryckvag — gar ut fran hjartat
och fortplantas genom kroppens alla blodkarl
samtidigt som blodet pumpas ut. Nar vagen
pa sin vag moter en forgrening i karltradet bil-
das ocksa en tillbakastudsande tryckvag som
gar at motsatt hall. Bada den utgaende vagen
(svarta pilar pa bilden intill) och den studsan-
de vagen (vita pilar pa bilden intill) kan métas
i en blodtrycksmanschett pa armen.

Hur lang tid det gar mellan dessa vagtop-
par hos personen som undersoks jamfors
med avstandet mellan tva specifika punkter

pa dennes kropp — halsgropen och blygdbe-
net (tva X pa bilden intill). Detta ger pulsvags-
hastigheten.

Pulsvagsforstarkning
De bada tryckvagorna forstarker varandra —
hoéjden pa den utgaende pulsvagen d6kas med
den motgaende pulsvagens hojd, vilket kallas
pulsvagsforstarkning. Tillsammans utévar de
ett tryck mot blodkarlens innervaggar.

Den motgaende pulsvagens hojd speg-
lar funktionen hos karlvdaggarnas innersta
cellskikt, endotelet, och dess féormaga att fa
karlen att utvidgas samt hur stela eller tranga
karlen &r, nagot som kan bero pa aderforfett-
ning. Det ar dessa mindre blodkarl som star
for storsta delen av motstandet i hela karlsys-
temet. Ju storre motstand desto storre mot-
gaende tryckvag. Om aorta dessutom ar stel
moter den motgdende vagen den utgdende
vagen tidigare dar den ar hogre — eftersom
pulsvagshastigheten, PWV, som sagt ar hog-
re — och alltsa blir det sammanlagda trycket
storre, vilket ar mer pafrestande for hjartat.

Augmentationsindex - Alx

Skillnaden mellan pulsvagsforstarkningen
och den utgaende, ursprungliga tryckvagen
anvands for att berdkna augmentationsindex,
Alx, som alltsa ar kopplat till de mindre arta-
rernas tillstand.

Ett argument for att mata bade PWV och
Alx ar att PWV inte anses 6ka sa mycket med
aldern forran efter 50-arsaldern medan Alx
férandras mer fore denna alder.

Kallor:

https://sv.wikipedia.org/wiki/Blodtryck
"Pulstryck och artdrstelhet — betydelse for kardio-
vaskular risk", Vaskuldar Medicin 2010, Vol 26

(Nr 3), s. 146-150



Risken for artédrstelhet, aderforfettning
och belastning pa karl och hjarta kan
minskas om du tinker pa vad du ater.

Mat som rekommenderas for dig som vill ha
en héalsosam livsstil och god hjart-karlhalsa
ar gronsaker, frukt, bar, baljvaxter, mejeri-
produkter med lag fetthalt, fullkornsproduk-
ter, fisk samt ométtade fettsyror, som finns

i exempelvis olivolja. Ta det forsiktigt med
mattade fettsyror, rott kott, salt och alkohol.
Sotade drycker ar bast att lata bli.

Lagre blodtryck

Rodbetsjuice har visats sanka blodtrycket
genom att kvaveoxiden, som bildas i krop-
pen fran rodbetans nitrater, paverkar mus-
kellagret runt kérlen sa att det slappnar av
och blodkarlen vidgas sa att blodet kan flyta
lattare. Detta i sig samt kvaveoxidens antiin-
flammatoriska effekt minskar risken att plack
utvecklas pa insidan av kdrlvdggarna och pa
sa satt forebyggs aderforfettning.

Mindre stela artarer

| en engelsk forskningsstudie deltog 64 pa-
tienter med hogt blodtryck. Forsoken visade
inte bara blodtryckssankning utan ocksa
battre funktion hos det innersta cellagret i
blodkarlen och minskad stelhet i artdrerna.
Forskarna foreslog att den senare effekten
skulle kunna bero pa minskad oxidativ stress
och hammad bildning av inflammatoriska
AGE-amnen.

Sankt risk

| andra studier har man sett att dven blod-
fettssammansattningen och insulinkanslighe-
ten har forbattrats av rédbetsjuice. Darige-
nom minskar risken for hjart-karlsjukdomar.

Kallor:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25421976
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27278926
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28203456

Kvaveoxidproduktionen i kroppen har
betydelse for manga viktiga biologiska
processer. Kallor ar aminosyran L-arginin
samt nitrater och nitriter. Med aldern eller
vid vissa sjukdomar kan bildningen fran L-
arginin bli stérd, och kostbaserade nitrater
blir da en an viktigare kalla till kvaveoxid.

Min historia

Jag dr en 67-arig man som hela livet forsokt
leva halsosamt och motionerat pa olika vis.
Mitt huvudintresse vad galler motion har
varit [6pning, och fran cirka 50-arsaldern
har jag kombinerat 16pning med styrketra-
ning. Att trana regelbundet har blivit ett
absolut behov.

Pa semestern gillar jag olika aktiviteter
sasom vandring och cykling ty da tycker
jag — med luthersk touch — mig ha fortjanat
god mat och nagra glas vin.

Roédbetsjuice och arteriografi

Inspirationen till att dricka rédbetsjuice

var en artikel i SvD. Den handlade om en
80-arig man som druckit rodbetsjuice och
blivit 50 ar yngre i aortan. Och metoden for
att mata forandringen kallades arteriografi.
0j, tankte jag, att fa en status pa hur min
aorta mar. Det vore intressant. Da hade jag
precis borjat dricka rodbetsjuice och kdande
att jag absolut ville testa min aorta.

Kéarlaldern sjonk

Forsta testet visade att jag var tre ar yngre
an min biologiska alder. Darefter drack jag
en deciliter rédbetsjuice per dag i tre ma-
nader och gjorde aterigen en arteriografi.
Till min férvaning visade det sig att jag,
sett ur aortaperspektiv, blivit 41 ar gammal
medan min biologiska alder var 66 ar. En
foryngring pa 25 ar.

Roédbetor och grona bladgronsaker ar rika
pa nitrater som omvandlas till kvaveoxid.
Antioxidanter och andra @mnen fran frukt,
bar och gronsaker kan gynna denna kvave-
oxidbildning. Antioxidanterna kan minska
dven andra riskfaktorer, vilket framjar god
hjart-karlhalsa.

Nu ingar i morgonrutinen att dricka en
deciliter rédbetsjuice. En trelitersbox
racker en manad fér mig. Min fru har en
egen — yes, hon ar ocksa med pa rodbets-
halsovagen och vill ha en frasch aorta. Att
rodbetsjuicen ar spetsad med vinager gor
den mycket god. Jag har provat marken
utan vinager och dessa har inte lika attrak-
tiv smak som den jag koper.

Jag rekommenderar varmt en arterio-
grafi i kombination med rodbetsjuice. Det
ar ju vitalt att se till att aortan mar bra, och
med kombinationen av rodbetsjuice och
sund mathallning kan alla som vill foryngra
sin aorta.

Lars Lundgren




Halten av och balansen mellan olika
fetter i blodet har betydelse for hélsan.
Rédbetor har visats ha positiva effekter.

Nar man talar om blodfetter handlar det
oftast om triglycerider och det "goda" HDL-
respektive det "onda" LDL-kolesterolet. Bland
annat kosten paverkar blodfettssammansatt-
ningen.

Roédbetsjuice battre dn kokta rodbetor

Ett forskarlag delade in en grupp forsoksdel-
tagare med hogt blodtryck i tva grupper. Un-
der tva veckor fick den ena gruppen &ta kokta
rédbetor och den andra dricka rodbetsjuice.
Efter tva veckor utan vare sig rédbetor eller
rédbetsjuice fick de byta till den andra grup-
pens kost. Blodfetter samt blodtryck och
andra markorer for karlhalsa kontrollerades.

BOKTIPS — MAT FOR HJARTAT

Blodtryck och markérer for karlhalsa uppvi-
sade positiv effekt fran bade juice och kokta
rédbetor, men den var stérre med juicen.
Blodfetterna minskade ddaremot bara med
juicen. Det kan forklaras av att nar man kokar
rodbetor lakas mycket av det nyttiga nitratet
ut i kokvattnet som halls bort.

Blodfettsvdrden och oxidativ stress

En studie gjordes med fysiskt aktiva personer
som fick dricka 4 dl rédbetsjuice om dagen

i 15 dagar. Jamfort med en kontrollgrupp
Okade deras HDL-kolesterol medan LDL-koles-
terolet minskade. Dessutom reducerades den
oxidativa stressen.

En enda dos med 2,5 dl rodbetsjuice visade
tva timmar senare sankta varden pa LDL-
kolesterol och triglycerider hos friska férsoks-
personer som deltog i ett annat vetenskapligt
forsok.

Positiv effekt pa feta rattor

Forsok har ocksa gjorts med rattor som fatt
storda blodfetter efter att ha atit fet kost. | en
studie fick rattorna rédbetschips som sénkte
totalkolesterolet och halten triglycerider. | en
annan studie fick rattorna pressrester av réd-
beta, vilket resulterade i forbattrade varden
for totalkolesterol, LDL, triglycerider och HDL.
Rodbetan gav ocksa en antioxidativ effekt.

Kallor:

https://www.1177.se
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27278926
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21995671
https://www.lifescienceglobal.com/media/zj_file-
seller/files/JPANSV5N3A2-Singh.pdf
https://www.researchgate.net/publica-
tion/326776623
https://scialert.net/abstract/?doi=pjn.2014.500.505

SETT PA FACEBOOK OM RODBETSJUICE

Foto: Bianca Brandon-Cox

Hjartvanlig mat - Livsstilsboken
som skyddar ditt hjarta

Det finns mycket vi sjalva kan gora for
att forebygga sjukdomar i hjarta och
karl. Genom att bland annat minska pa
stressen, motionera och ata ratt kan vi
paverka var halsa i positiv riktning.

Forfattarna Annika Tidehorn och
Gun-Marie Nachtnebel har intervjuat
forskare och experter och sedan sam-
manstallt de basta raden for battre
hjarthalsa.

Boken bestar av en faktadel och en
receptdel. | receptdelen finner du hjart-
vanlig mat med mycket gront, harliga
tillbehor, goda roror, bra frukostar och
mattande mellanmal.

Det dr kanon. Okar prestationen bra,
det mdrks.

Dricker 1 dl rédbetsjuice varje
morgon. Blodtrycket hdller sig bra.

Rédbetan gjort susen for mitt
blodtryck efter 2 manaders forsék
dricker 1 dl varje morgon, har haft

hégt blodtryck i ménga dr kékat
tabletter inget hjélpt. Nu har ldkarna
tagit bort flera blodtryckssénkande
mediciner pd mig.

OBS! Den som har nagon sjukdom bor diskutera
sin medicinering och kost med ldkare innan for-
andringar gors.



BAR, GRANATAPPLE OCH TANDHALSA

Frisk mun bra for hjartat

Vissa bar och frukter kan motverka tandlossning och i forlangningen hjart-karlsjuk-
dom. Detta bland annat tack vare sina antibakteriella, antioxidativa och antiinflam-

matoriska egenskaper.

Tandlossning, parodontit, ar en vanligt fore-
kommande sjukdom som forstor bade tand-
kott och tander. Om sjukdomen far fortskrida
kan kdakbenet angripas och tanderna lossna.

Coaggregation uppstar nar flera bakterie-
arter samverkar for att fasta till en viss yta,
som tander eller tandkott. Bakterierna borjar
sedan kolonisera omradet. Deras kolonier
vaxer och plack bildas vid tédnderna.

Bakterierna producerar avfallsprodukter,
inklusive syror som frater bort dentinet pa
tdnderna. De dter ocksa vavnad pa tandkotts-
kanten vilket |6ser upp tandkoéttet. Nar kolo-
nierna vaxer producerar de 6kande mangder
av avfallsprodukter.

Bakterier, inflammation och blodkarl
De signaldamnen som da frisatts i kroppen or-
sakar inflammation i tandkottet, gingivit. Fran
den inflammerade vavnaden kan bakterier,
bakterieamnen och signalamnen for inflam-
mation komma ut i blodbanan. Har kan de
skada innervaggarna i blodkarlen och trans-
porteras vidare till vivnader och organ. Lang-
sam kronisk inflammation och infektion som
pagar vid tandlossning 6kar darfor risken for
hjart-karlsjukdom och andra sjukdomar. Det
ar av den anledningen vissa bakterier som
infekterar tandkottet har kopplats till skador
pa halspulsadern.

Forskare har sett att patienter med tand-
lossning har véldigt laga halter av antioxi-
danter i saliven. Kroppen hinner inte fa fram

tillrackligt mycket antioxidanter for att be-
kdmpa den stora mangden fria radikaler som
sjukdomen och inflammationen skapar, och
sjukdomen kan darfor fortskrida.

Béar och frukt ar rika pa antioxidanter. Men
amnena de innehaller kan dven motverka
bakteriernas angrepp och inflammationerna.
Att tranbar och lingon innehaller bland annat
proantocyanidiner som begransar tillvaxten
av bakterier som infekterar tandkoétt och bil-
dar plack pa tédnderna visste du kanske redan,
men ocksa exempelvis granatdpple och bla-
bar har goda effekter.

Granatdpple

Punicalagin ar ett av flera intressanta dmnen
i granatapple. Det star for mer dn 50 % av
juicens antioxidativa aktivitet och har ocksa
visats angripa skadliga munbakterier pa flera
olika satt. | forsok har granatapple haft annu
battre antibakteriell effekt an munskéljmedel
med klorhexidin. Granatapple verkar ocksa
indirekt genom att gynna de goda bakterier-
na som 6kar motstandskraften mot skadliga
bakterier.

Granatapple har visats minska blodning i
tandkoéttet och bromsa sjukdomsforloppet.
Inflammation kan dampas genom att olika
inflammationsprocesser hammas pa mole-
kylniva da @mnen i granatdpple motverkar
vidhaftningen av inflammatoriska vita blod-
kroppar i blodkarlen samt minskar bildningen
av inflammatoriska amnen.

Blabar

| en vetenskaplig studie deltog 24 patienter
med tandkottsinflammation. De delades
slumpmadssigt in i tre grupper. En kontroll-
grupp fick dta placebo medan de andra tva
fick 4ta 250 g respektive 500 g blabér per dag
i sju dagar. Dessutom fick en referensgrupp
med atta patienter en normal behandling
med tandrengoring och information om oral
hygien.

Efter dessa sju dagar fann forskarna att de
som atit 250 g blabar hade fatt en minskning
av tandkottsblédning med 41 procent medan
minskningen hos de som atit 500 g var 59
procent. For de som fatt behandling var resul-
tatet 58 procent. | placebogruppen minskade
blédningen med 39 procent. Hos de som atit
500 g blabar sags dven en minskning av flera
typer av signalamnen for inflammation i vats-
kan runt tanderna.

Tandlakarkontroll och god munhygien ar
forstas nodvandigt, men bar och granatépple
kan vara ett gott komplement.

Kallor:
http://www.tf.nu/nyhet/antioxidanter-botemedel-
mot-tandlossning/
https://www.realnatural.org/berries-slow-gum-
infections/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/29284927
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25970751




BUKHJARNAN — ENS

Tank pa hjarnan i magen

Det enteriska nervsystemet finns i ma-
gen och kallas darfor ibland fér bukhjar-
nan. Det samspelar med 6vriga nervsys-
temet och resten av kroppen.

For att alla delar av kroppen ska fungera
tillsammans behovs nervsystemet — hjarna,
ryggmarg och nerver. Hjarnan och ryggmar-
gen bildar tillsammans det centrala nervsys-
temet, CNS. Nerverna som skickar ivag eller
tar emot information kallas gemensamt for
det perifera nervsystemet, PNS.

Avancerat nervsystem i magen

Allt oftare talar man nu om det enteriska
nervsystemet, ENS. Det ar nat av nervceller
omkring matstrupen, magsacken och tarm-
kanalen. ENS och CNS skickar signaler till
varandra, men mag-tarmkanalen skulle kunna
fungera hjalpligt pa egen hand. Darfor ses
ibland ENS som ett eget nervsystem, inte
bara en del av PNS, och kallas for bukhjarnan.
Det ar ett mycket avancerat system som, lik-
som hjarnan, samspelar med immunsystemet
och hormonsystemet. Dessutom paverkar
mikroorganismerna i tarmarna — tarmfloran —
hela nervsystemet.

Signaler tas emot och skickas ivag
Aktiviteten i mage och tarm styrs av ENS med
hjalp av en stor uppsattning signalamnen som
liknar de som finns i hjarnan. ENS reglerar ut-
sondring och upptag av amnen samt rérelser.
| ENS finns nervceller som kdnner av kemi och
hdndelser i mage och tarm. Dessa signalerar
till "omkopplingsnervceller" som i sin tur
signalerar till sekretomotoriska nervceller och
dven kopplar mellan dessa. De sekretomo-
toriska nervcellerna signalerar till malceller
for att nagot specifikt ska handa, som rorelse
eller utséndring av ett amne. Dessa handel-
ser fungerar i vissa fall ocksa som signaler
och kommunikation. Malcellerna kan finnas i
exempelvis glatt muskulatur, hormonutsénd-
rande kortlar och blodkarl.

Frisk mage, frisk hjarna?

Nervcellerna i ENS kan skadas av olika am-
nen, och da blir forstds mag-tarmfunktionen
stord. Exempel pa nagra skadliga @mnen
forskare har funnit ar en sorts molekyl som
finns pa vissa bakterier samt fettsyran palmi-
tat som finns i fet mat.

Sjukdom i mage eller tarm kan orsaka
skador dven pa nervcellerna i hjarnan, och
vissa sjukdomar kan drabba nervcellerna i
bade ENS och hjarnan. Irritabel tarm (IBS)
och Parkinsons sjukdom ar ett par exempel
pa sjukdomar dar ENS ar drabbat. Vad som

ar orsak och verkan ar inte
alltid Iatt att veta. Ett annat
samband som vissa forskare

namner ar att manga barn med
autism har en mag-tarmkanal med
sjukliga avvikelser.

ENS kan ha betydelse for hur hjar-
nan styr vara kanslor och beteenden — och
tvartom. Att kanslor kan paverka matsmalt-
ningen vet man sedan langre.

Bra mat fér bukhjarnan
Uppenbarligen behdver man ta hansyn till
hela manniskan for att behandla och opti-
mera nervcellsfunktionen i bade ENS och
systemet som inbegriper tarm, tarmflora och
hjarna. En halsosam livsstil inklusive bra kost
har stor betydelse. Frukt, bar och gronsaker
brukar anses positivt for mag-tarmhalsan.
Manga av dessa livsmedel innehaller bland
annat halsosamma kostfibrer och polyfeno-
ler som ar bra inte minst fér mage och tarm.
Rodbetor, spenat och ruccola ar rika pa ni-
trater som har manga positiva halsoeffekter.
Nitraterna omvandlas i kroppen till kvdaveoxid
som har visats starka magslemhinnan genom
battre blodgenomstrémning och tjockare
slemskikt, vilket skyddar mot bade magsar
och bakterieangrepp som annars kan utldsa
allvarliga infektioner i kroppen. Dessutom

namns ofta i dessa sammanhang fermente-
rad mat som sags vara bra for tarmfloran och
darmed ocksa for "de bada hjarnorna".

Kallor:
https://www.hjarnfonden.se/2017/01/hjarnan-i-
magen/
https://www.1177.se/Tema/Kroppen/Nervsyste-
met-och-sinnesorganen/Hjarna-ryggmarg-och-
nerver/
http://www.vetenskaphalsa.se/bukhjarnan-nas-
tan-lika-smart-som-hjarnan/
https://edux.se/lektion/enteriska-nervsystemet-
ens-och-autonoma-nervsystemet-ans-gastroin-
testinalkanalen/
https://www.perfekthalsa.se/tarmen-den-andra-
hjarnan/
http://www.uu.se/nyheter-press/pressmeddelan-
den/pressmeddelande-visning/?id=161&typ=pm
https://www.forskning.se/2018/06/06/din-tarm-
flora-paverkar-hur-du-mar/
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