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4 UTE AR INNE DE KARA BAREN
' Vandring i naturen ar mer Att Iata bar inga i kosten
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VALBEVARAD
Konservering ger saker och
hallbar mat och dryck.
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MERVARDESMAT OCH FUNKTIONELLA DRYCKER

Functional food

Mat som ar sarskilt hdlsosam kallas func-
tional food eller mervardesmat. Dit hor
ocksa funktionella drycker. Halsopastaen-
den om dessa maste vara godkinda av EU.

Functional food kallas pa svenska "livsmedel
med halsopastdenden" eller "mervardesmat".
Typiskt for mervardesmat ar att den ska kunna
intas pa samma satt som vanlig féda och att den
har specifika, dokumenterade halsoeffekter.

Godkidnda hélsopastaenden

Det finns redan godkdnda pastaenden, men den
som vill anvanda ett nytt pastaende om halsoef-
fekter maste forst gora en ansokan for att ta reda
pa om det godkdnns av EU-kommissionen. Pasta-
enden om att bota eller lindra en viss sjukdom &r
medicinska och far bara anvandas for lakemedel.

Frukt, bar och gronsaker ar ju erkant nyttigt
men brukar inte kallas functional food eller mer-
vardesmat. Exempel pa mervardesmat ar pro-
dukter med nyttiga bakterier (probiotika), livs-
medel med amnen, exempelvis kostfibrer, som
stimulerar en halsosam bakterieflora i tarmen
(prebiotika), livsmedel med lagt Gl och koleste-
rolsankande produkter.

Ofta innebar detta tillsatser. Ibland minskas
socker- eller fetthalten. | vissa fall ar det tillverk-
ningsmetoden som ger mervardet hos en pro-
dukt. Det kan ocksa vara ravaran som ar sarskilt
rik pa halsosamma dmnen som lyfts fram i mark-
nadsforingen.

Funktionella drycker

Till functional food hor functional beverages,
alltsa funktionella drycker. Pa marknaden finns
drycker som ar berikade med vitaminer, mine-
raler, aminosyror, koffein eller andra bioaktiva
amnen. Det finns ocksa drycker som ar extra
energirika eller innehéller probiotika. Aven juicer
med frukt, bar och gronsaker betraktas ibland
som funktionella drycker. Da anvands inga tillsat-
ser utan ravaror som anses extra nyttiga.

Okande efterfragan
Vilfardssjukdomarna blir allt vanligare i vastvarl-
den, och kosten anses vara den viktigaste fak-
torn. Samtidigt 6kar antalet hdalsomedvetna och
kopstarka manniskor som efterfragar mervardes-
mat. For att valfardssjukdomarna ska minska
kravs dock att mervardesmaten blir en ersattning
for ett samre alternativ i den dagliga kosten och
inte bara ett tillagg. Naturligtvis ger dven motion
battre halsa, och vissa av dessa produkter har en
effekt som anses 6ka formagan att motionera.

. Kalla: https://www.netdoktor.se
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Det har varit ett riktigt barar i ar. Eftersom en pandemi pagar har
barindustrin haft brist pa utlandska plockare, men vem som helst
kan plocka bar i vara skogar. Lat oss hoppas att sa mycket som moj-
ligt av vara fantastiska svenska bar tas tillvara.

Att vistas i skog och mark, om man har méjlighet, ar bra for bade
kropp och sjal. Vandring blir allt popularare, sarskilt i dessa speciella
tider. Man behover inte bege sig langt
hemifran, och det ar ett trevligt satt att
umgas om man vill ha séllskap.

Forutom att berdtta om det naturen
erbjuder presenterar vi i detta nummer
Joakim Wadstein, en ung, lovande friidrot-
tare som standigt hojer ribban.

Vet du foérresten vad functional food ar?
Och vad konservering innebar? Vi reder ut
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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

Anneli Pedersen Brandt

begreppen. Redaktor medge digital lagring och publicering. Fér annonser, kontakta oss via info@tadema.se.
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Overnight oats
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Om juice kombineras med kostfibrer

blir blodsockernivaerna jamnare.
Havregryn som far svélla i juice 6ver
natten eller minst 4 timmar i kylskap
kan atas till frukost eller mellanmal.
Gott och nyttigt!

Har ar en av vara favoriter dar vi
valde 1/2 dl rédbetskoncentrat (den
innehaller ocksa 10 % lingonjuice)
blandat med 1/2 dl vatten. Vi rérde
ihop juicen med 1 dl havregryn i en
skal som vi stallde i kylskap 4 tim-
mar. Pa toppen lade vi sedan blabar
och cashewnétter. Mums!
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I KORTHET

Blabdr som hjartrehab

| en pilotstudie med hjartopererade patien-
ter vid Universitetssjukhuset i Orebro sag
forskarna att de patienter som fatt tillskott
av blabar bade fick battre blodfettsvarden
och orkade ga langre strackor i ett gang-
test. Detta ar viktigt for aterhamtningen
och for att minska risken att bli sjuk igen.

Farsk eller pressad frukt

Hel frukt eller juice? Det finns férdelar med
bada. Mangden flavonoider i hel citrus-
frukt respektive juice anses vara jamforbar
tack vare att biotillgdngligheten 6kar vid
pressning av frukten. Vissa nyttiga amnen,
som alfakaroten, blir mer biotillgangliga da
frukter och gronsaker pressas.

Myggfailla med rodbeta

Mygghonor attraheras av geosmin. Amnet
finns i bland annat rédbetsskal och ger
rodbetor den lite jordiga smaken. Rodbets-
skal kan anvandas i myggfallor utan att
andra organismer skadas. Till skillnad fran
da kemikalier anvands utvecklar myggorna
inte resistens mot detta naturliga amne.



RIK PA SMAK OCH NYTTIGHETER

Svarta vinbar som skonhetsmedel

Halsosamma amnen i svarta vinbar gor
gott inifran och ut. Vissa av amnena
fungerar som fytoostrogener och kan ha
foryngrande effekt pa bade hud och har.

Svarta vinbar ar sarskilt rika pa polyfenoler
som hor till gruppen antocyaniner. Tack vare
den hoga halten antocyaniner ar de kdnda
for att ha antioxidativa och antiinflammato-
riska egenskaper, vilket kan férebygga olika
sjukdomstillstand och fortida aldrande. En
del dmnen i svarta vinbar fungerar ocksa som
fytoostrogener, amnen som binder till vissa
Ostrogenreceptorer i kroppen och kan skapa
en Ostrogeneffekt.

Hormonforandringar

Under klimakteriet sjunker dstrogenhalten i
kroppen hos kvinnan eftersom produktionen
i dggstockarna — dar den storsta produktio-
nen sker — upphor. Nar hormonbalansen
dndras kan det orsaka olika 6vergangsbesvar
hos manga kvinnor. Nagra forandringar som
dessutom ar vanliga ar tunnare har och torra-
re hud. Hudens bindvavsceller producerar

mindre av amnen, exempelvis kollagen och
elastin, till det stédjande natverk som omger
cellerna, och huden blir rynkig och oelastisk.
Na&r ostrogenet minskar 6kar paverkan fran
testosteronet (som bade man och kvinnor
bildar). Harsackarnas aktivitet minskar, har-
stran tappas fortare och farre nya harstran
produceras.

Det har &r nagot vi forknippar med natur-
ligt aldrande, men hos vissa gar det snabbare
och blir tydligare. Ibland kan processen brom-
sas med fytodstrogener.

Spanstigare hud
En forskargrupp testade effekten av svarta
vinbarsextrakt i tva koncentrationer samt fyra
typer av antocyaniner fran svarta vinbar pa
cellodlingar med bindvéavsceller fran hud. Ak-
tiviteten 6kade hos cellernas gener kopplade
till 6strogensignalering, och bildning av am-
nen i det stodjande natverket, som kollagen
av tva typer samt elastin, stimulerades.
Dessutom fick rattor — som fatt 4ggstock-
arna bortopererade och darfor var i "klimak-
teriet" — svarta vinbdrsextrakt i tre manader.
Resultatet blev att mangden kollagen, elastin

Om svarta vinbar

och hyaluronsyra (ett fuktbindande @mne) i
rattornas hud okade.

Battre hartillvaxt

Tva av forskarna i gruppen undersdkte om
svarta vinbar dven kunde ha positiv effekt
mot haravfall hos kvinnor. Manskliga bind-
vavsceller fran harsacken behandlades med
svarta vinbarsextrakt. Manga gener kopplade
till 6strogen paverkades, och mangden av en
keratinmarkor (harstraets yta bestar av ke-
ratin) okade markant. Rattor "i klimakteriet"
som fick svarta vinbarsextrakt i tre manader
bildade fler harstran och i cellerna 6kade
markaorer for hartillvaxt.

Resultaten visade att amnen i svarta vinbar
har fytoostrogen effekt pa bade hud och har
som déarigenom kan skyddas fran férandring-
ar orsakade av klimakteriet.

Kallor:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29659549/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30939852/

Innehaller tre ganger sa mycket C-vitamin som apelsin

Rik pa vitaminer, mineralamnen, alfa-linolensyra och antioxidanter

Aven bladen kan anvindas i saft, te, inldggningar och matlagning

Har anvants i folkmedicinen mot manga akommor
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FORYNGRANDE EFFEKTER

Kombinera

granatappl a

och blabar

Urolitin-A ar ett amne som renoverar

cellerna och bromsar aldrandet. Nar gra-

natdpple och blabar samarbetar bildas
denna viktiga molekyl.

Nér vi aldras forsamras cellernas "kraftverk"
mitokondrierna. | cellerna bryts normalt
defekta mitokondrier ner och delarna ateran-
vands till nya mitokondrier. Detta underhall
fungerar samre och samre, och defekta mito-
kondrier och delar av dem samlas i cellerna.
De mitokondrier som fortfarande fungerar
blir ocksa mindre effektiva med aldern. Vav-
nader och organ i kroppen paverkas negativt,
aldersrelaterade sjukdomstillstand, exempel-
vis neurologiska sjukdomar, kan utvecklas och
musklerna forsvagas.

| vetenskapliga forsok har amnet urolitin-A
haft positiva effekter pa mitokondrierna. Nar
ellagitanniner och ellaginsyra fran granatapp-
le och vissa andra vegetabilier kommer ner i
magen kan tarmbakterier i en frisk tarmflora
omvandla dessa polyfenolamnen till urolitin-
A och andra former av urolitin.

Frisk tarmflora nédvandig

Alla individer har olika tarmflora, och hos
vissa bildas urolitin-A i mindre mangd eller
inte alls. En bakterietyp som har betydelse ar
Akkermansia.

Amnen i kosten som gynnar en hilsosam
tarmflora med god balans mellan bakterierna
kallas prebiotika. Dit raknas vissa kostfibrer
men dven polyfenoler har liknande goda
halsoeffekter.

Blabar ar bra fér magen pa flera satt. De
innehaller antiinflammatoriska antocyaniner,
som ar polyfenoler, och prebiotiska kostfibrer
som har visats motverka tarminflammationer
vid vetenskapliga studier. De innehaller ocksa
polyfenolen pterostilben. Vissa kallar det for
en "kemisk kusin" till resveratrol.

Flera studier med mdss visade att lingon
och tranbér, som innehaller resveratrol,
bromsade de negativa halsoeffekterna av fet
kost samtidigt som mossens tarmflora for-
andrades.

Blabarens pterostilben
Forskare fran Spanien och USA fann att
pterostilben hade effekter liknande de fran

lingon och tranbar. De undersdkte om tillskott
av pterostilben i 6 veckor kunde férandra
tarmfloran hos forséksrattor. De tittade ocksa
pa kopplingen mellan tarmflora och varden
som har betydelse for ohédlsa som beror pa
fetma.

De sag att pterostilben kunde skydda mot
fetma, forbattra insulinkansligheten och
forandra tarmfloran sa att sammansattningen
blev hdlsosammare. Vissa bakteriegrupper
minskade i férekomst samtidigt som andra
Okade. Det fanns ett samband mellan de bak-
teriegrupper som 6kade — bland annat just
Akkermansia — och minskning av fetma.
Pterostilben, som forbattrar tarmfloran och
Okar mangden av dessa bakterier, kan dar-
med antas frdmja bildning av urolitin-A.

Foryngrande effekt av urolitin-A

En forskargrupp testade urolitin-A pa rund-
maskar. Livslangden 6kade med drygt 45 %
hos de maskar som fick urolitin-A jamfort
med kontrollgruppen. Forskarna kunde ocksa
se att mangden defekta mitokondrier mins-
kade av urolitin-A.

Darefter gjordes forsok med moss och rat-
tor. Aven hir minskade mangden defekta mi-
tokondrier tack vare urolitin-A. Dessutom fick
dldre moss 42 % battre uthallighet nar detta
testades. Muskelstyrka och spontan aktivitet
dkade. Aven unga rattors "traningskapacitet"
Okade av amnet.

Hjarnceller skyddas

Urolitin-A har ocksa potential att skydda
nervceller enligt en polsk-fransk studie. Fors-
karna studerade hur granatdpplejuice och bil-
dad urolitin-A kunde skydda mot Parkinsons

sjukdom hos rattor. Resultatet var positivt.
Hos de rattor som fick granatédpplejuice kun-
de mitokondrierna motverka oxidativ stress
och hjarncellerna skyddades fran celldod sa
att de motoriska symtomen minskade. Dess-
utom fick forskarna bekraftat att urolitin-A
kunde ta sig in i hjarnan genom blod-hjarn-
barriaren.

Kombinera tva goda ravaror

Bade granatapple och blabar ar rika pa po-
lyfenoler som motverkar oxidativ stress och
laggradiga inflammationer, vilket annars kan
orsaka for tidigt aldrande och manga folksjuk-
domar. Nagra exempel som brukar ndmnas
ar att granatadpple sdgs skydda huden mot
rynkor och motverka plackbildning pa hjarn-
cellerna, vilket kan bromsa Alzheimers, och
blabar anses forbattra hjarnfunktionen och
synen hos aldre.

Kallor:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/31892167
http://blabarsjuice.se/blabar-som-prebiotika-for-
en-halsosam-tarmflora/
http://granatépplejuice.se/sakta-ner-aldrandet-
med-granatapple/



Vi vill att var mat ska vara hallbar och att
den inte ska gora oss sjuka. Konservering
minskar risken for att maten ska angri-
pas av skadliga mikroorganismer.

Overallt finns mikroorganismer, bade sadana
som ar skadliga och sadana som ar nyttiga for
oss. Var de befinner sig och antalet av dem
spelar ocksa roll for hur de paverkar oss.

Skydda maten fran mikroorganismer
| livsmedel vill vi minimera mangden av och
aktiviteten hos mikroorganismer — som vissa
bakterier, parasiter, jastsvampar och mogel-
svampar — som forstor livsmedlet eller gor
det skadligt att ata genom att orsaka infektio-
ner eller bilda amnen som ar giftiga.
Genom att konservera livsmedlet dodar vi
mikroorganismerna eller férandrar faktorer
i deras livsmiljo, som temperatur, pH och
vattentillgang, sa att deras antal och aktivitet
begransas. Vissa produkter som konserverats
kan sedan forvaras i rumstemperatur.
Produkterna haller langre och blir sakrare
for konsumenten. Det ar lattare att transpor-
tera och forvara produkterna, och matsvinnet
minskar.

Foérandra forutsattningarna

Att frysa, torka, salta, sockra, syra eller roka
ett livsmedel, ibland i olika kombinationer, ar
vanliga konserveringsmetoder. Kyla bromsar
de flesta mikroorganismers aktivitet medan

torkning, saltning och sockring minskar mik-
roorganismernas tillgang pa vatten. Syra kan
sdnka pH-vardet sa att det missgynnar manga
mikroorganismer. | exempelvis en inlagg-
ningslag kombineras en syra i form av vinager
eller dttika med salt och socker. Livsmedel
kan ocksa syras eller fermenteras (jasas) med
hjalp av "goda" mikroorganismer sa att pH-
vardet sanks. Vid rokning ar det framst den
torkande effekten och att den ofta kombine-
ras med saltning som ger 6kad hallbarhet,
aven om roken innehaller konserverande
amnen i viss man.

Manga mikroorganismer behdver syre, och
darfor forpackas en del livsmedel lufttatt.
Man kan ocksa ersatta luften i férpackningen
med vissa gaser. De mikroorganismer som
inte behover syre kan fortfarande vaxa. Dar-
for ar kylforvaring i en obruten kedja viktigt
for en sadan produkt.

En vanlig konserveringsmetod ar kemisk
konservering da man tillsatter konserverings-
medel som hammar mikroorganismerna.

Kallpastorisering ar en an sa lange relativt
ovanlig metod da livsmedlet utsatts for ett
mycket hogt tryck. Naringsinnehall och smak
paverkas inte, sags det.

Anvanda varme

Vid varmekonservering hettar man upp livs-
medlet for att fa en sdker och hallbar pro-
dukt. Sterilisering sker vid exempelvis 140
grader under en viss tid, da dor inte bara
aktiva mikroorganismer utan ocksa vilande

celler och sporer som annars kan utvecklas
till aktiva mikroorganismer som kan féroka
sig. Vid pastorisering, daremot, ar temperatu-
ren generellt under 100 grader och endast de
mikroorganismer som inte bildar sporer dor.
Varme och tid varierar beroende pa aktuellt
livsmedel, pH-varde och 6nskat resultat.

Battre eller samre?

Smak, naringsinnehall och utseende hos en
produkt férandras ofta mer eller mindre av
olika typer av konservering, ibland till det
samre och ibland till det battre. Ibland &r kon-
serveringen samtidigt tillagningsmetoden.

Vissa enzymer, bade sadana som bryter
ner livsmedlet och sddana som &r nyttiga for
oss, forstors till exempel av varmebehand-
ling. Aven en del vattenlésliga vitaminer,
som C- och B-vitaminer, kan minska. Andra
halsosamma amnen kan daremot géras mer
tillgdngliga av behandlingen.

Manga ravaror ar som bast alldeles farska
och obehandlade, utan vare sig tillagning
eller konservering, men med tiden férsamras
smak och naringsinnehall, och da kan konser-
vering bromsa denna process.

Aven nir ett livsmedel konserverats dr det
forstas viktigt att folja rdad om hantering och
forvaring for att det inte ska bli daligt.

Kallor:
https://www.ruokavirasto.fi/sv/privatkunder/
https://www.spisa.nu/fakta/om-konservering
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Joakim Wadstein ar en ung friidrottare
som elitsatsar pa hojdhopp. Bra trinare
och rodbetsjuice dr nagra av hans vapen.
Har berattar han sjalv.

Redan som liten tyckte jag om att réra pa mig
och vara utomhus. Jag sysslade med olika
idrotter, och nar jag spelade fotboll markte
jag att jag var snabb. Under en sommarlovs-
vecka nar jag var 9 ar fick jag prova pa olika
friidrottsgrenar. Det gillade jag! Vi fick gora
sa manga olika sorters saker, killar och tjejer
tranade tillsammans och det var valdigt bra
stamning bland deltagarna. Efter det borjade
jag trédnai en grupp varje vecka. Klubben
heter Tjalve IF Norrkoping, och mina grenar
ar hojdhopp, 60 m hack inomhus och 110 m
hack utomhus.

Satsar pa hojdhopp

Mest framgangsrik har jag varit inom hojd-
hopp dar jag tagit flera SM-medaljer som
ungdom/junior. Sedan 12-arsaldern har jag
varit i Sverigetoppen i min aldersklass. En
SM-medalj i 60 m hack har jag tagit, men jag
lagger mest traningstid pa hojdhopp eftersom
jag tycker det ar roligast. Under 2019 har jag
ocksa tavlat i senior-SM, bade inomhus och
utomhus, vilket resulterade i tva 9:e-platser.

Tva ganger har jag dven varit med i svenska
ungdomslandslaget. Ungdomsfinnkampen
2016 i Tammerfors, Finland, var landslagsde-
buten. Haftigt att fa ta pa sig landslagsklader-
na och representera Sverige! Tavlingen gick
jattebra och jag slutade som 2:a i héjdhopp.
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Hoéjer standigt ribban

Hosten 2017 klarade jag dromgransen 2 m
vilket ocksa betydde nytt distriktsrekord for
pojkar 17. Mitt personliga rekord i hojdhopp
Okar hela tiden. Sommaren 2019 blev det
2,03 m, och jag slog darmed ett 20 ar gam-
malt klubbrekord. | februari 2020 hoppade
jag 2,05 m pa senior-SM — nytt personligt
rekord — och kom pa en fin 5:e plats. Nagra
veckor senare blev det silver pa junior-SM i
Goteborg.

Kosten lika viktig som traningen
For att kunna prestera bra pa traning och
tavling ar kosten precis lika viktig som sjalva
traningen, tycker jag. Darfor ar jag valdigt
noggrann med vad jag ater och dricker. Krop-
pen kan ma sa mycket battre ndr man ater
ratt. Det ar enkelt, bara att bestamma sig!
Min ldrare inom kost och halsa rekommen-
derade mig att dricka vissa juicer, framst rod-
betsjuice. Det hjdlper mig mycket i min idrott.
Jag blir piggare och ar mer séallan sjuk, magen
mar battre och jag blir starkare och orkar mer
pa traningen. Jag tycker ocksa att jag ater-
hamtar mig snabbare efter anstrangning.

Positiva kontakter inom sporten

Eftersom jag aker runt i hela Sverige och
tavlar kdnner jag manga inom friidrotten.
Flera har blivit goda vanner och vi har valdigt
kul nér vi ses. Aven om vi dr konkurrenter kan
vi gladjas at varandras framgangar. Det &r en
sport med positiv anda.

Om man ska lyckas kravs att man har en
bra tranare som lyssnar pa hur man vill lagga
upp traningspassen. En tranare som man
aven har lite kul med, inte bara allvar hela
tiden. Jag har en fantastisk tranare. Rustem
Saljunovic har tranat mig i nio ar, och vi till-
bringar mycket tid tillsammans. Han &r en
mycket kunnig person som jag lart mig otro-
ligt mycket av.

Vid sidan av idrotten

Efter att ha last barn- och fritidsprogrammet
pa Hagagymnasiet i Norrkoping jobbar jag nu
som lararvikarie pa en mellanstadieskola.

Mitt fotbollsintresse ar jattestort. Nar jag vill
koppla av tittar jag pa fotboll hemma pa tv
och live. Jag har arskort hos IFK Norrkoping
och ser ibland lagets hemmamatcher och
dker dven pa bortamatcher.

Framtida mal

Inom idrotten har jag manga delmal och sat-
sar pa att hela tiden bli battre och utvecklas.
Jag vill bli starkare i hela kroppen for att pa
sa satt kunna hoppa hogre och springa snab-
bare.

Att jag har jobbat mycket med positivt
tankande och varit fokuserad pa mina mal
har hjalpt mig nar svarigheter dykt upp, som
nar mindre skador orsakat uppehall i traning
och tavling.

Mitt storsta mal ar att kunna leva pa fri-
idrotten som ar det jag verkligen alskar att
halla pd med.

Joakim Wadstein




MOTION OCH UPPLEVELSER

Vandra mot en battre halsa

Boktips: Vandra av Angeliga Mejstedt :

Vandring ger dig vdlbefinnande och naturupplevelser du aldrig kommer glom-
ma. Pa ett enkelt och roligt satt visar boken Vandra vagen i naturen.

Med den har boken kommer du snabbt skog och pa fjall, hur du gor om du rakar
igang och far den kunskap som behdvs for  ga vilse, hur du vadar over vattendrag pa
att ta forsta steget mot dromvandringen, ett sdkert satt och vikten av att ta pauser
oavsett om det ar en forsta 6vernattning i langs vandringsleden. Du far ocksa med
talt eller att bestiga Kebnekaise. Boken in- dig massor av smarta tips pa hur du slipper
spirerar till kortare och langre vandringar, skavsar, vad du sysselsatter dig med om

i Sverige eller utomlands, i olika sorters du blir inregnad i taltet och hur du lyckas
terrédng och arstider, genom hela livet. tanda en lagereld i alla vader.

Du far veta vilken utrustning som be-
hovs, hur du ska planera nar det géller
mat, vatten och klader och hur du packar
ryggsacken smartast. Du lar dig navigera i Forlag: Natur & Kultur Fotograf: Louise Forslycke Garbergs

Manga valméjligheter — tid, plats och svarighetsgrad

Vandring som
traningsform

e Ensam eller med sillskap utomhus, covid-19-sikert

Positiva halsoeffekter och 6kat valbefinnande

Nya upplevelser i natur eller stadsmiljé

Intresset 6kar for vandring som ett satt
att trdna kroppen. Det passar de flesta,
fran den som vill b6érja motionera till

elitidrottaren, och kan goras pa manga
olika satt.

Saval den lugna hundpromenaden som den
tuffa bergsvandringen ar bra for héalsan. In-
omhus pa gaband eller utomhus genom en
stad eller i obanad terrang, en halvtimme
eller flera timmar i strack, valmojligheterna
ar manga.

Vandring kan ge sankt blodtryck, battre
blodfettsvarden, viktnedgang, starkare
muskler, battre kondition, sdkrare balans
och lagre stressniva. Du kan upptacka nya
miljoer eller uppleva lugnet i naturen. Om
du gar i mer besvarlig terrang, kanske med
en ryggsack eller stavar, blir de positiva
hélsoeffekterna dnnu storre.

Lyssna pa idrottsfysiolog Mikael Mattsson:
https://poddtoppen.se/pod-
cast/625999582/husky/om-vandringens-
positiva-effekter-med-mikael-mattsson-206
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Att ata tranbar eller dricka osoétad tran-
barsjuice kan minska risken att drabbas
av sjukdomar i magen eller tarmarna.
Tranbdrets polyfenoler gor susen.

& ’ ¥

Kost som gynnar en frisk tarmflora, hammar
skadliga bakterier och motverkar inflamma-
tion i mage och tarmar kan skydda mot mag-
sar eller cancer. Sadana hadlsosamma effekter
har tranbar.

Tranbar hammar bakterierna

Helicobacter pylori, "magsarsbakterien", ar
en vanligt forekommande bakterie i magen.
Av de som har infekterats marker inte alla av
det, medan andra drabbas av magkatarr eller
magsar. Behandlas inte ett magsar kan mag-
cancer utvecklas.

En frisk magslemhinna minskar risken att
drabbas av sjukdomar i magen. | tranbar finns
polyfenolen proantocyanidin typ A som har
férmaga att hindra skadliga bakterier fran att
fasta vid slemhinnor i exempelvis magsacken.
En ytterligare forklaring till tranbarens skyd-
dande effekt ar att de forhindrar att bakte-
rierna bildar kolonier och vaxer till. Tranbar
sags ocksa ha antioxidativa egenskaper och
anticancereffekter.

Halsosam tarmflora
| kroppen finns tio ganger fler mikroorganis-
mer an egna celler. De flesta finns i tarmarna.
Tarmfloran ar ett ekosystem, och om sam-
mansattningen av bakterierna i den rubbas
kan det orsaka laggradig inflammation, fetma
och andra sjukdomar. Dessutom samspelar
bakteriernas gener med vara egna och kan
paverka oss pa olika satt, dven mentalt.
Genom att 4ta mat som ar bra for de goda
tarmbakterierna kan vi halla oss friskare.

Sadana livsmedel kallas prebiotika. Det ska
inte forvaxlas med probiotika som ar levande
mikroorganismer, i exempelvis yoghurt, som
ocksa ar bra for halsan for de flesta. Prebio-
tisk effekt har vissa typer av kolhydrater —
kostfibrer — men aven polyfenoler fran frukt,
bar och gronsaker. Tranbar innehaller en stor
mangd polyfenoler utéver proantocyanidin
typ A.

En kanadensisk forskargrupp visade att
tranbarsextrakt bromsade de negativa hélso-
effekterna av fet mat hos mass. De sag ocksa
att den nyttiga tarmbakterien Akkermansia
Okade kraftigt i antal. Just denna bakterie har
redan tidigare kopplats till god halsa.

Motverkar inflammation
Vissa av amnena i tranbar tar sig hela vagen
till tjocktarmen, forst dar blir de biotillgangli-
ga och kan skydda mot exempelvis inflamma-
tion. Inflammation i tjocktarmen kan i vissa
fall leda till att cancertumorer bildas.

| ett vetenskapligt forsok med mdss som
utvecklade tumorer relaterat till tjocktarms-
inflammation matades en del av moéssen med
tranbarspulver. De mdss som fick tranbars-
pulver hade farre och mindre tumdrer an de
som inte fick tranbarspulver. Markoérer for
inflammation i tjocktarmen minskade ocksa.

Forskarna anser darfor att tranbar kan
anvandas i kost som gynnar tarmhalsan hos
manniskor. De olika amnena i tranbadret sam-
verkar och ger en mycket battre effekt an
kosttillskott med enstaka amnen.

Kallor:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26900906
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27158532
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/30353672
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Mindre risk for valfardssjukdomar:

Lingon &

Lingon ar kdnda for sina hoga halter av
hdlsosamma damnen. Baren har visats
motverka valfardssjukdomar, som dia-
betes typ 2 och hjart-karlsjukdomar, och
deras riskfaktorer eftersom skadliga ef-
fekter av fet kost begransas.

Svensk forskning visade for nagra ar sedan att
lingon sankte blodsocker, kolesterol och vikt
hos mdss som fatt dta en kost med mycket
fett. Nu bekraftas detta i en finsk studie.

Finsk studie med moss och fet kost
Finska forskare vid Universitetet i Tammerfors
undersokte lingonets effekt pa bade fetma
och laggradig inflammation i kroppen efter-
som detta ofta férekommer samtidigt. Profes-
sor Eeva Moilanen, som ledde studien, berat-
tar att resultaten var mycket lovande.

| den finska studien fick moss en kost med
hog halt mattade fetter som skulle motsvara
en typisk ohalsosam kosthallning hos mannis-
kor. Mossen gick upp i vikt och fick mer fett-
vavnad. Vardena for blodsocker, insulin och
kolesterol férsamrades, och mdssen utveck-
lade laggradiga inflammationer.

Lingon motverkade riskfaktorer

Vissa av mossen fick tillskott av lingonpul-
ver i maten. Hos dessa moss sags en tydlig
skillnad jamfért med de moss som inte fick
lingonpulver. Lingonpulvret motverkade den
feta kostens skadliga effekt pa kolesterol- och
blodsockernivaer. Forskarna sag ocksa att
markorer for inflammation, hormonnivaer
kopplade till fetma och skadliga leverfunk-
tionsférandringar var lagre.

Eftersom naturella lingon och osotad
lingonjuice innehaller naturligt socker rekom-
menderas intag helst i samband med maltid
for att fa en jamnare blodsockerkurva.

Kalla:
https://yle.fi/uutiset/osasto/news/study Imgon—
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Citrus

Amnen i citrusfrukter, bland annat olika
flavonoider, motverkar aderférfettning,
hjart-karlsjukdom och riskfaktorerna
hogt blodsocker och blodfettsrubbning-
ar. De har antioxidativa och antiinflam-
matoriska egenskaper.

Vaxter ar rika pa polyfenoler. Till dessa hor
flavonoiderna. De har bland annat antioxida-
tiva och antiinflammatoriska egenskaper och
har visats motverka exempelvis hogt blod-
socker och stérd blodfettssammansattning.
Deras hdlsosamma effekter beror till stor del
pa att de kan paverka kemiska reaktioner och
cellers samspel. Darigenom kan de férdandra
vavnaders och organs funktioner.

Citrusfrukternas flavonoider

Citrusfrukter ar rika pa ett flertal olika flavo-
noider. | en sammanstéallning av vetenskapliga
studier ndmns manga exempel pa positiva
resultat fran dessa flavonoider. Citrusfrukter
innehaller dven C-vitamin och B-kryptoxantin
som ar en karotenoid. Dessa @mnen har
ocksa goda hélsoeffekter.

Arbetar pa bred front
Flavonoidernas formaga att bromsa oxidativ
stress, sdnka forhojda blodfettshalter och
forbattra fettmetabolismen, motverka inflam-
mation, forbattra funktionen hos blodkarlen
och normalisera blodtrycket dr férmodligen
orsaken till att de skyddar mot exempelvis
aderforfettning och hjart-karlsjukdom.
Experimentella diabetesmodeller visar att
flavonoiderna pa ett flertal satt kan férbattra
funktioner i kroppen som ar storda vid diabe-
tes typ 2, exempelvis glukosmetabolismen.
Studier tyder dessutom pa att citrusfruk-
ternas flavonoider fordandrar flera signalsys-
tem som har att géra med bland annat fettin-
lagring, fettcellsbildning och inflammation. Pa
sa satt motverkas fetma och fettvavnadsin-
flammation. e

Felaktig kost och for mycket stillasit-
tande kan leda till bukfetma, hogt
blodtryck, blodfettsrubbningar, insu-
linresistens och hogt blodsocker. Detta
kopplas till inflammation och oxidativ
stress som skadar celler och vavnader.
Risken ar stor for exempelvis diabetes
typ 2 och hjart-karlsjukdom. Frukt, bar
och gronsaker har skyddande effekt.

Exempel — japansk studie

Nastan en tredjedel av all frukt en japan ater
varje ar utgors av citrusfrukter. | en japansk
studie med 10 623 deltagare utvarderades
kopplingen mellan livsstil och kost, i synner-
het intag av citrusfrukter, och forekomst av
stroke eller hjartinfarkt. Deltagarna foljdes
under 10,7 ar i snitt.

For de deltagare som at citrusfrukter nas-
tan dagligen var risken att drabbas av hjart-
karlsjukdom, framst stroke av typen hjarnin-
farkt (blodpropp), lagre an for de som at 1-2
ganger i veckan, 1-2 ganger i manaden eller
annu mer sallan. Forskarna menar att det
stodjer hypotesen att citrusfrukternas anti-
oxidanter motverkar aderforfettning genom
att hdmma bildning av oxiderande @mnen,
som fria radikaler, reducera oxidering av LDL-
kolesterol och reparera skador fran oxidation.

Kallor:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/30962863
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21389640
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Granatapple

I manga vetenskapliga studier har
det skrivits om granatdpplets goda
hilsoeffekter och formaga att mot-
verka olika riskfaktorer och sjukdo-
mar. Nagra exempel:

Skyddar mot oxidativ stress
Inflammationsdampande
Foryngrar cellerna

Forbattrar blodfettssammansatt-
ningen

Motverkar diabetes typ 2

Skyddar mot aderforfettning och
hjart-karlsjukdom

Hammar bakterier som orsakar
tandkoéttssjukdomar

Bromsar sjukdomar i hjarnan
Hammar vissa cancerceller
Forbattrar fertiliteten
Gynnar en frisk tarmflora

Ger battre ork och aterhamtning
vid traning

Kalla: http://granatapplejuice.se

BLODTRYCKSSANKANDE VAXTER

SETT PA FORUM PA ODLA.NU

Tranbar

Jag hade mycket problem
forut med urinvdgar och
njurar ... jag ldg néistan och
grdit i smdrtor. Jag ringde
sjukvardsupplysningen som
rekommenderade faktiskt
just tranbdirsjuice! Sen blev
jag bra igen!

Dotter som haft problem
med urinvédgarna och haft
njurbdckeninflammation
rekommenderades av
ldkare att sa fort hon kdnde
symptom, dricka rejdlt med
tranbdrsjuice. Med det

har hon nu klarat sig fran
infektioner i snart 2 dr.

Tranbdirsjuice har funkat pa
mig ndir jag har haft problem
med urinvégar och njurar.

OBS! Ta reda pa nar sjukvardskontakt re-
kommenderas for att undvika allvarliga
komplikationer: https://www.1177.se

Sank blodtrycket med hjalp av maten

I en halsosam livsstil som forhindrar att
blodtrycket 6kar har kosten betydelse.

Det talas om olika dieter, speciella livs-
medel och det totala kaloriintaget.

Generellt rader myndigheterna oss att ata
mer frukt, bar och gronsaker. Vi bor valja
mejerivaror med lag fetthalt och fullkornspro-
dukter. Fisk bor ersatta rott kott, och transfet-
ter och mattade fetter ska bytas ut mot omat-
tade fetter. Alkohol, socker och salt ska vi vara
forsiktiga med. Normalvikt bor efterstravas.
DASH-dieten och medelhavskost lovprisas
som blodtryckssankande mat.

Dessutom finns det vetenskapliga studier
om hur blodtrycket kan paverkas positivt av
specifika vegetabilier och verksamma amnen
som de innehaller, exempelvis vissa mine-
raler, C-vitamin och andra &mnen, som res-
veratrol och lykopen. Effekten av rédbetans
nitrater ar valkand. Se listan till hoger!

Kallor:
https://ingefarsjuice.se/
http://aroniajuice.se/
http://lingonjuice.se/
http://blabarsjuice.se/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30671873/

Rodbeta Ruccola Spenat
Ingefara
Granatapple
Lingon Blabar Aroniabar
Banan
Kakao Gront te
Notter Fron Avocado
Bonor Linser
Fisk Skaldjur
Olivolja
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