ALDRIG FOR SENT SKYDDA LEVERN FRUKT PA RECEPT? ..

Aven ildre kan trina sina Roédbetsjuice kan minska Fa lakare ordinerar frukt, bar } .
muskler och fa battre halsa. risken for fettlever. och gronsaker mot ohdlsa. '




JUICE AR 100 % FRUKT, BAR ELLER GRONSAKER

Vad ar juice?

Nar du képer dryck i en flaska eller kartong
med frukt, bar och gronsaker i namnet eller
pa etiketten — hur vet du vad du far i for-

packningen?

Hur mycket av drycken bestar av pressad ravara
och hur mycket ar exempelvis tillsatt socker el-
ler vatten? Forhoppningsvis kan du lasa dig till
det pa etiketten. Men det bor ocksa framga av
dryckens namn.

Juice dr 100 % frukt, bar eller gronsaker
Benamningen "juice" ar skyddad av livsmedels-
lagen. Juice far bara innehalla pressade frukter,
bar eller gronsaker. Inget socker far vara tillsatt.
Daremot innehaller forstas ravaran mer eller
mindre av de naturligt férekommande sock-
erarterna fruktos, glukos och sackaros. Rasaft

ar samma sak som juice — inget annat an saften
fran frukt, bar eller gronsaker har anvants.

Juice kan vara drickfardig eller koncentrerad.
Den drickfardiga juicen kan ibland vara gjord av
koncentrerad juice som sedan blandats med vat-
ten igen sa att den aterfatt naturlig vattenhalt,
men den ska da heta "juice fran koncentrat".

"Farskpressad" innebar bara att juicen inte
tillverkats av koncentrat. Den kan ibland ha
lagrats lange. Ravaran kan ocksa ha varit fryst
fore pressning. Livsmedelsverket avrader fran
benamningen "farskpressad".

Star det att juicen ar "nypressad" ska det
ocksa sta hur langt fére bast fore-datumet som
den pressats.

Tillverkaren kan valja att varmebehandla —
pastorisera — juicen eller lata bli. Pastorisering
dodar skadliga mikroorganismer och ger langre
hallbarhet utan tillsatt konserveringsmedel. Det
finns ocksa andra konserveringsmetoder.

Andra fruktdrycker
"Nektar" ar en dryck som ska innehalla 25-50 %
fruktravara, alltsa juice eller fruktpuré. Denna
blandas med vatten samt oftast dven socker el-
ler andra s6tningsmedel. Det finns ocksa drycker
med lagre halt fruktravara; fruktdryck, saft, cider
och fruktsoppa.

Frukt, bar och gronsaker &r bra fér hdlsan
Juice innehaller visserligen mindre fibrer och

ar processad jamfort med farska ravaror, men
den kan vara en hjalp pa vagen att fa i sig till-
rackligt stora mangder av frukt och gront. Vi bor
dta minst 5 hg varje dag for halsans skull enligt
Livsmedelsverket.

Kalla: https://www.svenskajuiceforeningen.se/om-
juice/



LEDARE

Vi &r manga som funderar pa hur vi ska 6ka var livskvalitet. Vissa av
oss kanske lite mer ju dldre vi blir. Med aldern foljer forandringar i
kroppen och ddarmed andra forutsattningar. Att réra pa sig ar inte
mindre viktigt med aren. Det gynnar halsan och ger mer ork. Dar kan
ocksa kosten ha stor betydelse oavsett alder.

Det ar aldrig for sent att boérja trédna. Diana Kdmpe berattar om
hur hon som 38-aring startade sin karriar
som ultralopare pa elitniva.

Bar och rodbetor ligger oss varmt om
hjartat. Dessa godsaker brukar du kunna
lasa om i Rakraften, sa dven i detta num-
mer.

Vi tar ocksa upp att ldkarna séllan ordi-
nerar frukt, bar och gronsaker mot ohilsa,
trots manga forskningsron om dessa rava-
rors positiva halsoeffekter.

~ca

Anneli Pedersen Brandt
Redaktor
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Rakraften ar en registrerad tidskrift som ges ut
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fristaende och har som malsattning att vara ut-
bildande med avseende pa naturliga produkter
och valbefinnande samt forskning om detta.
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Allt material lagras digitalt och publiceras saval
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Rodbetsjuice till mycket

e Marinera jordgubbar i koncentrerad rodbetsjuice
Blanda koncentrerad juice i din vinagrett till salladen

Gor fisksas genom att vispa i lite limesaft och smor i
upphettad koncentrerad juice

Byt ut mjélken i pannkakssmeten till rédbetsjuice

Om du brukar goéra rispappersrullar — doppa rispapp-
ret i juice efter att du doppat det i hett vatten

Koka ris eller quinoa i juice, gott med fetaost till

Hemgjord glass dir en del av mjélken/gradden bytts
ut till rodbetsjuice passar med choklad eller hallon

TIPS

Traningstrender 2020

Enligt Worldwide Survey of Fitness Trends
2020 ar nagra av de globala trenderna
grupptraning, traning med fokus pa halsa
och valbefinnande, traningsprogram for
seniorer samt konceptet "Motion ar medi-
cin" som ska forebygga och behandla svara
kroniska sjukdomstillstand.

En svensk sorts halloumi

Den som valjer bort kott av ideologiska
skal och istallet ater cypriotisk halloumi
borde kanske fundera pa alternativ dven
till den. Cypriotiska mjolkkor far 40 ganger
mer antibiotika dn svenska. Hall utkik efter
svenska ostar av halloumityp, de kallas
exempelvis eldost, grillost eller stekost.

Jackfruit istallet for kott

Jackfruit ar en stor frukt som vaxer i trad
i Asien. Den kan tillagas sa att den liknar
kyckling- eller flaskkott i smak och konsis-
tens. Den ar kalori- och proteinfattig men
rik pa bade I6sliga och ol6sliga fibrer.
Googla fram ett recept pa fooled pork —
pulled jackfruit — om du ar nyfiken.



ORDINERA MAT OCH DRYCK?
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Dalig kost dr en av de storsta globala
riskfaktorerna for sjukdom och for tidig
dod. Tyvarr far patienter inte alltid infor-
mation om vad de bor dta och dricka.

En fjardedel av alla vuxna svenskar har sa
ohdlsosamma matvanor att de riskerar att bli
kroniskt sjuka eller do i fortid. Majoriteten av
vastvarldens sjukdomar och dodsfall ar kopp-
lade till livsstil och kost. Bra mat ar tyvarr inte
tillganglig for alla i varlden, men de som har
forutsattningarna har inte alltid kunskaperna.
Det ar alltsa viktigt att informera manniskor.

Tillgang till information

Hur far vi veta vad som ar bra for oss att dta?
Media formedlar bade vetenskapliga ron och
ogrundade pastaenden. Vanner och bekanta
berdttar om sina egna erfarenheter av olika
dieter. Livsmedelsverket, som ar en statlig
myndighet, ger rad om mat och hélsa till hela
befolkningen och riktar sig till friska personer,
medan rad till sjukvarden och patienter ar
Socialstyrelsens ansvar.

Inom sjuk- och halsovarden ar mojlighe-
terna att fa bra information om kost och
naringslara valdigt varierande. De beror ofta
pa vardinrattningens rutiner och pa vilken
yrkeskategori, exempelvis dietist, nutritionist
eller lakare, eller vilken enskild yrkesperson
patienten far traffa.

Individanpassad information

En person som arbetar inom sjuk- och hélso-
varden bor kunna tala med patienter om vad
som ar bra for dem att &ta eller vad de ska
undvika. Det handlar inte bara om att kdnna
till de 6vergripande kostraden som gynnar en
god haélsa, utan ocksa om att kunna anvinda
kostrad i riktad behandling av specifika sjuk-
domar och tillstand.

Kostrad maste ocksa anpassas efter indivi-
duella férutsattningar. Barn, gravida och aldre
har speciella behov, och for den som har
nagon sjukdom kanske myndigheternas gene-
rella rad inte alls &r bra.

De flesta ldkare ar forstas medvetna om
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kostens betydelse for hilsan och har goda
generella kunskaper, men manga kan inte
besvara sina patienters fragor om vad just de
ska ata och dricka, utom mojligtvis i allmanna
ordalag. Séllan kompletteras medicinlistan
med tips om nagot visst livsmedel.

Rad om kost kénsligt ibland
Att férmedla kostrad till en patient ar inte
alltid enkelt. Manga som arbetar inom var-
den vittnar om att patienter kan kdnna att de
skuldbeldggs och att kostraden ar ett intrang.
Matvanor ar férknippade med sa mycket mer
an ndringsintag. Vi har traditioner, fordomar
och kanslor kopplade till vad vi dter eller inte
dter. Hur en person far informationen och hur
delaktig hen kanner sig i kostplanen paverkar
mojligheten att férandra beteendet.
Vardpersonal forvantas bortse fran egna
erfarenheter och ge bade patientanpassade
och allmanna nationella kostrad, och de sam-
manfaller inte alltid.

Svart att bevisa effekter

Att exempelvis frukt, bar och gronsaker har
positiva halsoeffekter vet de flesta idag. Men
det ar svart att leda i bevis vad som ar valgo-
rande och vad som ar skadligt att ata. Under

var livstid hinner vi ata mycket, och ofta varie-
rar kosthallningen. Det vi at under en period
kan paverka oss langt senare. Kostrad baseras
ofta pa en typ av forskning som bara kan
pavisa tankbara samband mellan matvanor
och 6kad sjuklighet, sa kallade observations-
studier eller befolkningsstudier.

Vetenskapliga studier under en bestamd
tid, med slumpmassig indelning av deltagarna
i grupper dar vissa utsatts for det som ska
undersokas och andra utgor kontrollgrupp, ar
inte helt 1att att utféra och resultatet kanske
anda inte kan overforas direkt till hela befolk-
ningen, dven om man anvander berdknings-
modeller som tar hansyn till andra skillnader
hos deltagarna.

Det finns ocksa de som menar att vissa
kostrad ar foraldrade och bortser fran nya
forskningsresultat.

Kunskapsbrist hos vissa lakarstudenter

En internationell studie av ldkares utbildning
i ndringslara visar att lakarstudenter generellt
sett far bristfallig kunskap om kost och hélsa.
Det bekraftas av laga resultat i tester, och stu-
denterna sjalva efterfragar mer undervisning
i amnet. Samtidigt sag forskarna att sarskilda
utbildningssatsningar pa naringslara gav for-
delar for saval patienter som varden i stort.

Att testa pa sig sjalv

Manga vill prova att dndra sin kost for att

ma battre efter att ha last eller hort talas om
nagot speciellt livsmedel eller en viss diet.
Aven om alla inte reagerar likadant pa det de
stoppar i sig — det galler bade kost och medi-
cin — kan det vara vart ett forsok, tanker man.
Det ar dock viktigt att den egna lakaren ger
klartecken till den kostférandring man tanker
gobra, och att resultatet foljs upp. Kanske kan
det till och med ge ldkaren nya insikter!

Kallor:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/31538623
https://www.dagenssamhalle.se/debatt/kostrad-
maste-kunna-fa-anpassas-till-individen-32486



Diana Kampe gick pa tre ar fran "soffpo-

tatis" till rekordhallare i danskt 6-dagars-
lopp. Fran tjejmilen till varldens tuffaste

ultralopp. Har berattar hon sjalv.

Nér jag var 38 ar jobbade jag valdigt mycket.
lag stressade och levde pa kaffe, socker och
snabbmat. Min halsa tog stryk, och till slut
bestdamde jag mig for att borja réra pa mig.
Jag anmalde mig till tjejmilen i Stockholm,
borjade springa och dndrade snart ocksa min
kost och livsstil. Eftersom jag ar ensam med
mina barn, som var mindre da, var |6pning
enkelt for mig. Jag kunde springa tidiga morg-
nar och nar barnen var pa traning eller kalas.

Snabbt upptackte jag att jag hittat min ta-
lang och mitt stora intresse. Idag 7 ar senare
ar jag elitmotionar. Jag tavlar i ultradistans,
alltsa ultramarathon, och springer lopp som
ar langre an den vanliga marathondistansen
42,195 km. Det langsta jag sprungit hittills ar
1 005 km. EM och VM arrangeras pa 100 km
samt 24 timmar.

Representerar Danmark eller Sverige
Jag ar dansk medborgare men ar sedan ett
par decennier bosatt i Stockholm. Nyligen
har jag fatt svenskt medborgarskap. Jag dr nu
med i bada landslagstrupperna men behdover
valja vilka farger jag skall springa i framover.

| EM i 24-timmarslépning 2016 tavlade
jag for Danmark och var da med om att sla
danska lagrekordet for kvinnor. Ett ar senare
representerade jag Danmark vid VM i 24-tim-
marslopning. Fram till for 2 ar sedan hade jag
det danska rekordet i 6-dagarslép och hoppas
en dag kunna ta ett sadant rekord igen.

BUS och Spartathlon

| tavlingen BUS (Backyard Ultra Sydkusten)
springer man en 6 706-metersbana en gang
i timmen — hinner man inte till nasta start
inom en timme ar man alltsa utslagen. Detta
fortsatter tills bara en person aterstar. 2018
vann jag damklassen. | féljande ars BUS,
2019, fanns det ingen damklass men jag var
den kvinna som sprang langst.

De tre senaste aren har jag genomfért Spar-
tathlon som raknas som varldens tuffaste
ultralopp. Det startar vid Akropolis i Aten och
gar till statyn av kung Leonidas i Sparta, en
distans pa 247,6 km. Loparna har 36 timmar
pa sig att genomfora loppet, och ungefar half-
ten av deltagarna kommer fram till Sparta.
De mest kravande loppen gar bara att
springa en gang per ar. Mitt nasta lopp gar
i februari 2020, malet &r att kvala in till EM
i 24-timmars for Sverige och/eller direkt till
Spartathlon nésta ar. Jag har dnnu inte be-
stamt vilket jag vill springa.
Andra meriter ar "En svensk klassiker" och
langlopp som guide at synskadad |6pare.
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Hittat balans i livet

Att vara ensamstdende mamma till tva ton-
aringar och ekonomichef pa ett stort inter-
nationellt bolag och dessutom kunna vara
elitlépare gar tack vare fokus, disciplin, stort
driv, mod, sund kost, vilja och vardagsgladje.
Vannerna och min nya familj inom ultralop-
ning ar viktiga for mig.

Mitt mal har alltid varit en balanserad var-
dag, och det har jag verkligen fatt. Jag tavlar
bara mot mig sjalv och vill garna gora lite
battre hela tiden. Att jag sedan har kvalifice-
rat mig till landslaget och slagit rekord ar ett
fantastiskt resultat som har 6verraskat mig.

Foton: fotografsussi

Juice och tranare

Jag tar hjalp av juicer och smoothies for att
fa i mig alla vitaminer och mineraler som
kroppen behdver under hard traning sa att
jag utvecklas, blir starkare och haller mig
frisk. Mina juicefavoriter ar tva blandningar,
en med rodbeta och lingon och en med flera
ravaror inklusive ingefara och gurkmeja.

Jag har nog lite svart att gora saker lagom
och har déarfor varit skadad i flera omgangar.
For att fa hjalp att planera traningen p3 ett
hélsosamt och langsiktigt satt anlitade jag en
trénare. Jag har sedan 2013 jobbat med tva
helt fantastiska tranare som lart mig allt jag
behover och idag ar mitt dagliga stéd och min
motivation.

Gillar att vandra och inspirera

Utdver I6pningen tycker jag om att vandra.
Jag dlskar att vistas i naturen. For nagra ar
sedan vandrade jag till Mount Everest Base-
camp (5376 m 6 h), och nasta vandringsmal
ar toppen av Kilimanjaro. Tystnaden, att
jobba sig framat och uppat med kroppen och
kénslan av att vara pa varldens topp ar det
som lockar. Andra intressen ar yoga och min
harliga tradgard dar jag far aterhamtning.

Jag vill ocksa inspirera manniskor till en
balanserad och harmonisk vardag med halso-
sam kost, traning och tillrackligt med sémn —
nodvandigt for att halla sig frisk och orka med
en hektisk vardag och kunna prestera bade i
karridren och privat.

Mina tips till dig som vill bérja tréna ar:
Hitta drivet inom dig, bestam dig och njut
av resan. Ha alltid ditt "varfor" klart for dig.
Skaffar du en tranare behover du inte fundera
sa mycket sjalv, det ar "bara att géra". Koép
snygga klader, skor och prylar som matchar,
det blir faktiskt roligare. Att anmala sig till ett
lopp dr motiverande. Spring till och fran job-
bet om du har mojlighet, da hinner du trana
dven hektiska dagar. Hitta DIN vdg, den finns.

[
Diana Kampe
Folj Diana pa Instagram: @dianaultrarunner



BAR, FRUKT ELLER GRONSAK

Det vi kallar bar

Vad &ar egentligen skillnaden mellan
frukter, bar och gronsaker? De botaniska
definitionerna stammer inte alltid 6ver-
ens med vad vi brukar kalla dem.

Nar en vaxt blommar och pollineras kan
sedan frukter bildas. De innehaller fron som
vaxten kan foroka sig med. Frukter kan vara
torra eller saftiga nar de ar mogna. Om de

ar saftiga och dessutom innehaller flera fron
klassas de som bar. Kérsbaret som innehaller
ett enda fro ar alltsd inte ett bar. Om frukter-
na ar torra ar inte heller de bar, aven om de
skulle innehalla flera fron, exempelvis nétter
— inklusive grasfron — och baljvaxters baljor.

Skenet kan bedra

Vissa frukter bestar av andra vaxtdelar én
sjalva frukten (en pollinerad blommas frukt-
amne), till exempel jordgubbe, ananas och
dpple. De ar skenfrukter. Sedan finns det
frukter som kan tyckas ha flera fron men
egentligen ar flera enfroiga frukter som vuxit

VANLIGA BAR RIKA PA POLYFENOLER

ihop, som hallon, och da inte raknas som bar.
Jordgubben, som dessutom ar en skenfrukt,
bestar ocksa av flera hopvuxna enfroiga fruk-
ter.

Botanik och dagligt tal
Utifran definitionen "mangfroig frukt med
saftig fruktvagg som inte 6ppnar sig" raknas
blabar, vinbar och vindruvor som bar. Men
det gor ocksa apelsiner, gurkor, tomater
och bananer, for att nédmna nagra exempel.
Sa langt den botaniska beskrivningen av de
frukter som kan kallas bar. Men vi brukar saga
"bar" om de saftiga frukter som ar sma nog
att stoppa direkt i munnen. Sedan finns det ju
giftiga bar som man inte ska &ta forstas.
Gronsaker kallar vi vaxtdelar som ar at-
bara, som rétter, stjalkar, blad och blommor,
men aven mindre so6ta frukter, som gurka och
tomat.

Kélla: http://faktabanken.nu/fruktochbar.htm

&

Magiska molekyler i fargstarka bar

Vara nordiska bar ar riktiga antioxidant-
bomber. De fargrika baren innehaller
hoga halter av olika polyfenoler med
manga positiva hdlsoeffekter.

Emellanat hor man talas om nya superbér
med exotiska namn. De trendiga baren sags
ha narapa magiska halsoeffekter. Men faktum
ar att vara nordiska béar, som blabar, lingon,
tranbar och aroniabar, fortfarande star sig
mycket val i konkurrensen. Studie efter studie
visar att ohalsa kan motverkas om man ater
dessa fargstarka bar. Den framsta orsaken till
barens fantastiska egenskaper ar deras poly-
fenoler.

Fargamnen och skydd

Polyfenoler ar fargdmnen som vaxten ocksa
anvander som forsvar mot skadliga orga-
nismer och UV-stralning. Bar som vaxer vilt

eller ar ekologiskt odlade innehaller ofta mer
polyfenoler an de som skyddas med bekdamp-
ningsmedel. Nar vi dter baren far vi nytta av
polyfenolerna. De har starkt antioxidativ ef-
fekt men ar dven positiva for hilsan pa andra
satt. Vissa polyfenoler gynnar exempelvis en
frisk tarmflora. Manga av vara vélfardssjukdo-
mar kan motverkas med polyfenoler, och det
Okar livslangden.

Olika polyfenoler samverkar

Det fina med béaren ar att de innehaller en
mangd olika polyfenoler som samverkar vilket
forstarker effekten. Detta kan man inte uppna
med kosttillskott med nagon enstaka polyfe-
nol i hog dos, utan det kan till och med vara
skadligt. Polyfenoler finns ocksa i frukt, gron-
saker och andra produkter fran vaxter. Varia-
tion &r bra, och det dr ocksa en jamn tillforsel
under dagen eftersom en del av polyfeno-
lerna forbrukas ganska snabbt.

Polyfenoler minskade dodlighet

En italiensk forskningsstudie undersokte intag
av polyfenoler i relation till dodlighet hos ald-
re personer. De 807 deltagarna var 65 ar eller
dldre nar forsoket startade. Urinprov togs och
halten polyfenoler uppmattes som markor for
intaget. Nar uppfoljning gjordes efter 12 ar
hade 34 % av deltagarna dott, framst av hjart-
karlsjukdom och cancer.

De deltagare som hade hogst halt polyfe-
noler hade ocksa hogst 6verlevnad. Polyfe-
noler har i tidigare studier visats motverka
riskfaktorer for hjart-karlsjukdom och ha
anticancereffekter.

Kallor:
https://academic.oup.com/jn/artic-
le/143/9/1445/4615208
https://www.avhandlingar.se/
avhandling/3626c8a992/



FOREBYGGA MED ARONIA

Aroniabar mot urinvagsbesvar

Urinvagsinfektioner behandlas ofta med
antibiotika, men urinvagsbesvar kan fo-
rebyggas med aroniajuice visar en norsk
studie.

Urinvagsbesvar ar en obehaglig akomma, och
om besvaren utvecklas till urinvagsinfektion
brukar ofta antibiotika kravas. Ett utbrett anti-
biotikaanvandande okar risken for utveckling
av resistenta bakteriestammar i samhallet.

Manga dricker juice fran tranbar eller
lingon for att férebygga eller bromsa begyn-
nande problem fran urinvdagarna. Men visste
du att dven aroniajuice kan hamma bakte-
rierna som orsakar besvaren?

Aroniabar innehaller en rik mangfald av
polyfenoler som samverkar med varandra,
och den totala halten av dessa bioaktiva am-
nen ar mycket hog. Manga av dem fungerar
som antioxidanter eller har andra positiva

effekter i kroppen. En av dessa ar alltsa den
antibakteriella effekten.

Aronia halverade antibiotikaanviandning

Pa vardhem har manga boende urinkateter
dar bakterier kan borja vdxa och sedan spri-
das till urinrérets insida. Det ar darfor vanligt
med urinvagsbesvar som medicineras med
antibiotika.

Forskare vid Universitetet i Oslo sagien
studie att antibiotikaanvandningen gick ner
med hela 55 % pa ett vardhem déar de boende
under tre manader drack i snitt en deciliter
aroniajuice om dagen.

Idén till studien kommer fran en upptackt
tio ar tidigare. En lokal producentgrupp bor-
jade tillverka aroniajuice, och juicen servera-
des bland annat pa ett sjukhem. Personalen
markte att urinlukten i korridoren minskade
pa den avdelning som serverade aroniajuice
jamfért med den avdelning dar patienterna

fick annat att dricka. Vid en genomgang av
journalerna sag man att anvandningen av
antibiotika mot urinvagsinfektioner ocksa
minskat dar aroniajuice dracks.

Studien ingick som en mindre del i ett stor-
re projekt om aroniabarets bioaktiva amnen.
Den antibakteriella effekten har bekraftats i
laboratoriestudier. Man har ocksa exempelvis
sett att polyfenoler i aronia kan hdmma ett
enzym i mag-tarmkanalen sa att glukosuppta-
get efter en maltid minskar, vilket ar sarskilt
positivt for diabetiker. Forskarna har noterat
att aronia, liksom manga andra vaxter, kan
paverka effekterna av andra lakemedel, nagot
som kan behoéva undersdkas mer.

Kalla: https://forskning.no/alternativ-behandling-
bakterier-bioforsk/svartsurbaer-gir-mindre-anti-
biotikabruk/567570

Visste du det hdar om aroniabar?

Aronian ar en vanligt forekommande prydnadsbuske men

odlas dven for barens skull.

Rik pa kalium — sanker blodtrycket och gynnar normal mus-

kel- och nervfunktion.

Har extremt hog halt av manga olika polyfenoler och andra
antioxidanter som forstarker varandras positiva effekt.

Amnen i aronia kan minska blodsockerniva och fettinlagring

vilket motverkar vissa sjukdomar.

Lovande laboratoriestudier visar att aronia kan skydda

levern fran skadliga kemikalier.

tande.

rodvin.

dygn i frysen.

Aronia kan paskynda aterhamtning i musklerna efter idrot-

Osotad aroniajuice ar ett gott alkoholfritt alternativ till

Aronians strava smak mildras av nagon frostnatt eller ett




MUSKLER BEHOVS HELA LIVET

Aldrig for sent att bygga muskler

Nar man blir aldre blir musklerna sva-
gare. Genom motion kan denna férsam-
ring bromsas och ge positiva effekter pa
hilsan pa kopet.

Vi har bade skelettmuskler som vi kan styra
med viljan och andra muskler som arbetar
utanfor var kontroll, som hjarta och glatt
muskulatur. Musklernas uppgift ar inte bara
att skapa rérelse genom att dra ihop sig och
slappna av och att stddja och stabilisera, utan
dessutom sker exempelvis en stor del av am-
nesomsattningen i muskelcellerna.

Svagare muskler kan tranas upp
Muskelcellernas funktion férsamras nar vi blir
dldre. Fran 50-60-arsaldern minskar mus-
kelstyrkan betydligt hos den som inte tranar,
sarskilt i de stora musklerna. Om man kanner
sig svagare kanske man tranar mindre och det
kan bli en ond cirkel. Att rora pa sig ar viktigt
eftersom det motverkar manga olika sjuk-
domstillstand.

Uthallighetstraning kan forbattra syreupp-
tagningsformagan och styrketraning kan dka
muskelstyrkan, men traningen har olika stor
effekt pa olika individer. Oavsett detta har
traning positiv effekt for alla. Hos bade ung

och gammal hander samma sak hos den som
borjar styrketrana. Forst forbattras overfo-
ringen av nervimpulserna till muskelcellerna.
Sedan 6kar muskelcellerna sin volym och
muskelmassan kan vaxa. Skelett och vavnader
blir starkare. Aven om den som &r ildre kan-
ske inte skulle kdnna sig mycket starkare blir
balansen och kroppskontrollen battre.

Hjart-karlsjukdom och inflammation
Traning har dessutom manga andra hélso-
samma effekter. Cellernas energitillverkning
blir effektivare. Amnesomséttningen férbétt-
ras. Hjart-karlsystemet blir friskare och lag-
gradig kronisk inflammation motverkas. Det
ar i sin tur bra for musklerna. Det finns ndm-
ligen en koppling mellan aldersinflammation,
som &r en kronisk laggradig inflammation,
och minskande muskelmassa. Det finns ocksa
ett samband mellan svagt hjarta och svaga
skelettmuskler. Nar kroppen stressas for att
den forsoker uppratthalla blodcirkulationen
frigdrs amnen som skadar muskelfunktionen.

Nitrat som kvaveoxidkalla

Kvaveoxid ar en betydelsefull molekyl som
produceras i kroppen pa tva satt. Det ena
sattet ar beroende av enzymers oxidering av
aminosyran L-arginin samt tillgang pa syre,

men kroppens formaga att anvdanda L-arginin
kan forsamras med aldern. Sjukdom kan
ocksa paverka formagan negativt. An viktiga-
re blir da det andra sattet, vilket ar det kost-
baserade nitratets omvandling till nitrit med
hjalp av munbakterierna och sedan vidare ftill
kvaveoxid. Eftersom syre inte behovs i denna
process ar den viktig dven vid fysisk anstrang-
ning da ju syrebrist uppstar i musklerna.

Nitratintag gor ocksa att man far 6kad
maéangd av tva proteintyper som har betydelse
for muskelstyrka. De mest kdnda effekterna
av nitrat ar dock sankt blodtryck och battre
cirkulation av syrerikt blod samt effektivare
syreanvandning i cellen nar den tillverkar
energi. Detta 6kar orken vilket ar bra for bade
hjart-karlsystemet och musklerna.

Spenat och rodbetor ar gronsaker som ar
rika pa nitrat. Rodbetor innehaller dessutom
fargdmnet betalain som antas vara antiin-
flammatoriskt.

Kallor:
https://issuu.com/karolinska_institutet/docs/
mv_nr_1 2019
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25875121
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/29462102




MOTION OCH BRA KOST MOT FETTLEVER

Nitrat skyddar levern

Fettlever kan leda till allvarligare sjuk-
domar om fettinlagringen i levern inte
minskas. Motion och ratt kost ar nédvan-
digt. Nitrat kan hjalpa till.

Fettlever beror i de allra flesta fall pa 6ver-
vikt som ofta férekommer tillsammans med
insulinresistens. Den nast vanligaste orsaken
ar hog alkoholkonsumtion. Andra orsaker ar
vissa mediciner, sjukdomar eller stress. Ener-
girik mat som socker och andra snabba kolhy-
drater samt fett okar fettinlagringen i levern.
Var fjarde svensk far fettlever. Det kan vara
relativt ofarligt, men hos en del utvecklas det
till en inflammation som kan leda till skrump-
lever eller cancer. Typ 2-diabetes och hjart-
karlsjukdomar ar inte ovanligt vid fettlever.
Fettlever kan idag inte behandlas medi-
cinskt, men fettinnehallet i levern kan mins-
kas av hadlsosam kost, motion och, fér den
som ar overviktig, viktnedgang. En forbattrad
insulinkanslighet ar en viktig faktor.

Nitrat fran vissa gronsaker bildar kvaveoxid
Gronsaker som innehaller nitrat har flera
effekter som ar bra for halsan. Sadana gron-
saker ar framst rodbetor, spenat och ruccola
men dven gronsallad, fankal och radisor

innehaller nitrat. Nar man atit grénsakerna
omvandlas nitratet till nitrit och sedan vidare
till kvaveoxid.

Just kvaveoxid ar en gas som ar viktig for
biologiska funktioner i kroppen, bland annat
cirkulationssystemet, amnesomsattningen
och immunférsvaret. Manga av vara vaster-
landska sjukdomar har gemensamma kompo-
nenter. | vissa fall ar kvaveoxidproduktionen
stord, och en orsak kan vara oxidativ stress.
Att da med kosten tillféra nitrat som omvand-
las till kvaveoxid kan vara gynnsamt.

Nitrat bromsar utveckling av fettlever
Mycket forskning har gjorts om halsosamma
effekter av nitrat och den bildade kvaveoxi-
den. | en vetenskaplig studie vid Karolinska
Institutet undersoktes hur intag av nitrat
kunde paverka sjukdomen fettlever.

— Nar vi gav nitrat till méss som gatt pa en
vasterlandsk diet med mycket fett och socker
sag vi en signifikant lagre andel fettinlagring i
levern, berattar Mattias Carlstrém, docent vid
institutionen for fysiologi och farmakologi pa
Karolinska Institutet.

Resultatet bekraftades av tva olika former
av cellstudier pa manskliga leverceller. For-
utom en minskad risk for fettlever observe-
rade forskarna dessutom sankt blodtryck och

Motion och fettlever

Mangden inlagrat fett i levern kan
minska med motion, aven utan vikt-
minskning.

| en vetenskaplig artikel analyserades
forskningsstudier dar mojligheten att
minska mangden inlagrat fett i levern vid
icke-alkoholorsakad fettleversjukdom
undersokts. Sjukdomen innebar ofta dven
insulinresistens. Kostomlaggning kan ge
viktminskning och battre insulinkadnslig-
het, och den effekten kan ocksa motion
ha. Darfor brukar en sadan kombination
rekommenderas for drabbade patienter.
En av artikelforfattarnas fragestallning-
ar var om motionen i sig har effekt, aven
utan viktnedgang. De tittade ocksa pa
skillnaden mellan olika motionsformer.

Kombinera garna motionsformerna
Konditionstraning och styrketraning var
for sig minskar mangden inlagrat fett i
levern. En kombination av konditionstra-
ning och styrketraning ar an mer effektivt
mot sjukdomen.

Lagintensiv traning i storre mangd jam-
fort med hogintensiv traning under farre
traningsminuter per vecka verkar inte ha
nagon storre betydelse. Daremot ar tra-
ningsformen hogintensiv intervalltraning,
HIIT, overlagsen. Den minskar ocksa lever-
inflammationen som kan forekomma hos
vissa patienter.

Kalla: https://www.sciencedirect.com/sci-
ence/article/pii/S1043276019301365

forbattrad insulinkanslighet hos moss med
typ 2-diabetes.

Nasta steg ar en klinisk studie med mannis-
kor, men forskarna vill redan nu rekommen-
dera oss att dta mer nitratrika gronsaker.

Studie med rédbetsjuice

Rodbetor ar rika pa nitrat och antioxidanter.
En pakistansk forskargrupp undersokte vilken
effekt rodbetsjuice hade pa rattor med le-
verskador orsakade av oxidativ stress. Prover
dar biomarkérer for leverskador och oxidativ
stress kontrollerades och studier av lever-
vavnader visade att rodbetsjuicen minskade
leverskadorna hos rattorna betydligt.

Kallor:

https://www.vetenskaphalsa.se/fettlever/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/31583751
https://nyheter.ki.se/mer-spenat-och-ruccola-pa-
tallriken-kan-motverka-fettlever
https://www.1177.se

Vad betyder det?

Fettlever
Ansamling av lipider i levercellerna

NAFLD
Icke-alkoholorsakad fettleversjuk-
dom

NASH

Den aggressiva formen av NAFLD
dar leverinflammation eller lever-
svullnad tillkommit

Leverfibros
Leverceller forstors och ersatts av
bindvav som lagras in

Levercirros
Skrumplever, det sista stadiet av
leverfibros




LINGON FOR BLODTRYCKET

Lingonjuice ger

Lingon innehaller hoga halter av halso-
samma polyfenoler. Forskning visar nu
att baren har potential att sanka blod-
trycket och skydda hjarta och karl.

Hjart-karlhal averk fl iskfakt FOlgska
jart-karlhalsa paverkas av flera riskfaktorer .
inklusive hogt blodtryck som i sin tur kan ha blodkarl
samband med bland annat laggradig inflam- Normalt blodtryck
mation och skadat innerskikt i blodkarlen. Tillrackligt 1agt blodsocker

Blodkérlens innerskikt, endotelet, har manga
viktiga funktioner, som att delta i regleringen
av blodtrycket och att skydda mot aderfor-
fettning och blodproppsbildning.

Balans mellan blodfetterna
Héalsosam mat och dryck
Aktiv livsstil och motion

Ingen rokning

Lagom vikt

Barjuicer studerades och lingon valdes ut
Forskaren Anne Kivimaki, Helsingfors uni-
versitet, redogor i sin doktorsavhandling for
resultaten fran flera studier dar kopplingen
mellan bérjuice, framforallt lingonjuice, och
faktorer som paverkar hjart-karlhalsa under-
soktes.

Tranbars-, lingon- eller svarta vinbarsjuice
gavs till rattor framavlade att utveckla hogt
blodtryck. Rattornas blodtryck kontrollerades
varje vecka. Studien pagick under 8 veckor
och darefter samlades organ- och blodprover
in. Markorer for karlfunktion och laggradig
inflammation studerades.

Lingonjuice valdes ut for fortsatta studier
eftersom den hade storst positiv effekt. Den
forbattrade funktionen hos blodkarlens inre
skikt och hammade gener kopplade till lag-
gradig inflammation i aorta.

7 g

Lingonjuice bra for karlhadlsa och blodtryck
En mer utspadd lingonjuice gavs sedan till
likadana rattor under 8 veckor men rattorna
var nu nagot aldre vid forsokets start.

Resultaten bekraftade att lingonjuice k
forbattra karlfunktionen. En antiinflamm
torisk effekt pavisades och risken for blod
proppsbildning minskade.

| denna studie kunde ocksa ses ett sankt
blodtryck hos rattorna. | den forsta studien
uteblev effekten, kanske for att rattorna dar
var nagot yngre och att den genetiskt "forpro-
grammerade" blodtryckshdjningen inte kom-
mit lika langt, kanske for att halten antioxida-
tiva polyfenoler varit for hog. Det fanns ocksa
vissa skillnader i matmetoderna.

Kivimaki papekar att studier behover goras
med manniskor for att testa effekt och dos.

Lingonets
polyfenoler

| lingon finns bland annat polyfe-

noler som antocyaniner, katechiner,
epikatechiner, procyanidiner och

flavonoler. Dessutom innehaller de

lignaner och stilbenen resveratrol.

Nar vi ater baren far vi nytta

av dessa amnen.

Kalla: https://www.helsinki.fi/en/news/health-
news/lingonberry-juice-may-lower-elevated-
blood-pressure?



SPENAT OCH RODBETA

Goda slaktingar

Spenat och rédbeta ar gronsaker som
kan tyckas vara ganska olika, men de har
framforallt en viktig sak gemensamt — de
innehaller nitrat.

Bada vaxterna hor till samma stora vaxtfamilj,
mallvaxterna. Pa rodbetan ater man roten,
eller egentligen fortjockningen mellan stam
och rot, medan bladen &r det som tas tillvara
pa hos spenaten. Aven spada blad fran rod-
betan kan anvandas i sallad.

Dessa fododmnen har mer gemensamt
dn man kan tro. Rodbeta innehaller mycket
folat och kalium. Det gér spenat ocksa, och
dessutom ytterligare vitaminer och mineral-
amnen. Liksom andra gronsaker innehaller de
ocksa fargamnen och andra biologiskt aktiva
amnen som fungerar bland annat som antiox-

POSITIV EFFEKT

idanter. Typiskt for bada vaxterna ar ovanligt

hoga halter av nitrat. Det ar ett amne som ar

vattenl6sligt, och om rodbetan eller spenaten
kokas och kokvattnet halls bort gar mycket av
nitratet till spillo.

Nar vi ater eller dricker nitratrika livs-
medel omvandlas detta i kroppen till nitrit
som sedan med hjdlp av munbakterier bildar
kvaveoxid, en molekyl som deltar i viktiga
biologiska processer.

Kvaveoxiden paverkar kroppen positivt

De mest kdnda effekterna av kostbaserade
nitrater ar sankt blodtryck och 6kad presta-
tionsformaga. Den kvaveoxid som bildas far
blodkérlen att vidgas sa att blodtrycket sjun-
ker och syrerikt blod lattare pumpas till krop-
pens celler. Hjart-karlsjukdomar, exempelvis
aderforfettning, motverkas. Hjarna, lever och

andra organ skyddas. Tack vare kvaveoxiden
anvands dessutom syret effektivare nar en-
ergi tillverkas i cellerna. Detta ger mer ork
och uthallighet. Forskning har ocksa visat att
magslemhinnan, &mnesomséattningen och
immunforsvaret gynnas nar man ater nitratrik
kost.

Andra vaxter som samlar pa sig nitrat ar
sallad, radisa, fankal, ruccola och mangold.
Barn under 1 ar ska inte ges storre mangder
grona bladgronsaker eller rédbetsjuice efter-
som deras kroppar dnnu inte tal nitritet som
bildas.

Kallor:
http://rédbetsjuice.se
http://matkalkyl.se

PA FACEBOOK OM LINGON OCH RODBETA

Min historia

Jag heter Johnnie, dr 53 ar och har en
grabb som &r 17 ar. Jag jobbar som team
leader inom férsaljning och har férmanen
att fa jobba med vara omradesansvariga
saljare ute i landet. Min absolut storsta
hobby ar sportingskytte — en form av ler-
duveskytte, all ledig tid 1aggs pa traning

ar aven ute i Europa.

Diagnosticerades med typ 2-diabetes

Jag fick for flera ar sedan kontakt med en
av grundarna av ett svenskt foretag som
sdljer juicer, och det tackar jag for idag.
Han berattade entusiastiskt om lingonen
som kunde hjalpa till i kampen mot dia-
betes typ 2. Jag hade bara nagra manader

varje morgon.

Snart nog kunde jag dra ner pa Metfor-
minet fran 3 tabletter per dygn till 2. Jag
fortsatte minska ner pa medicinen och ar
nu nere pa en halv tablett varannan dag.
P3 mig har effekten av lingonen varit posi-
tiv!

och tavling runt om i Sverige och pa senare

tidigare blivit diagnostiserad med diabetes
typ 2, sa jag borjade dricka 1 dl lingonjuice

T

Mitt val av juicer

De drycker som jag regelbundet dricker
varje dag ar en juice med ingefdra som jag
alltid startar dagen med, sedan foljer en
juiceblandning med lingon och rédbeta
samt ren lingonjuice. Ar det tavling under
helgen dricker jag rodbetskoncentrat nar
jag vill uppna extra skarpa och ork under
tavlingshelgen.

Juicerna jag valt haller en hog och jamn
kvalitet och har en naturlig och bibehallen
smak fran ravaran, sa det marks att den
behandlas varsamt hela vagen fran jord,
skog eller buske innan den hamnar i for-
packningen.

Johnnie Karlsson

Har alltid haft trég
mage,den har blivit helt
perfekt o madr sa bra. dricker
lingon/rédbeta en deciliter
varje morron o de dr sd
gott.

Jag dricker lingon och
rédbetsjuice varje morgon
for att fa ner mitt socker

- en fantastiskt
god och vilgérande dryck!
Ger mig kraft, energi
och hdller blodtrycket i
schack [om rédbets- och
lingonjuice]

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