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EFFEKTIVARE AMNEN | UPPHETTAD INGEFARA

Varma ingefara

Nar ingefara virmebehandlas kan den bli
annu effektivare mot hogt blodsocker, bak-
terier och inflammation.

Ofta tror man att livsmedel som upphettas for-
lorar vardefulla egenskaper, att amnen i dem
inaktiveras eller forstors. Sa ar det nar det géller
exempelvis vissa vitaminer, men varmen kan i en
del fall gora att amnen blir lattare for kroppen att
ta upp eller att de omvandlas till annu nyttigare
amnen.

Ingeféra och dess bioaktiva @mnen har i flera
vetenskapliga studier visats ha positiva effekter
mot olika sjukdomar. Varmebehandling kan till
och med oka effekten.

Vid upphettning omvandlas gingeroler i ing-
eféran till shogaoler, savida temperaturen inte
ar for hog och varmebehandlingen pagar for
lang tid. Shogaoler anses ha hogre antiinflam-
matorisk, antibakteriell och antioxidativ effekt an
gingeroler. Aven andra viktiga amnen paverkas.

Hoégst antiinflammatorisk effekt

Inflammation ar en drivande komponent i manga
sjukdomar. | en studie kom forskarna fram till att
den optimala varmebehandlingen av ingefara for
att fa storst antiinflammatorisk effekt ar en tem-
peratur pa 125 grader under 40-60 minuter.

Bakterier och antioxidation
Olika metoder for att torka ingefara innebar
skillnader i temperatur och tid. Soltorkning och
torkning i solbelysta tunnlar jamférdes med
varmluftstorkning i temperaturerna 120, 150
respektive 180 grader. Torkmetodernas betydel-
se for den antibakteriella effekten undersoktes.
Bast effekt fick man vid varmluftstorkning i 150
grader. Effekten 6kade under 6 timmar, sedan
minskade den igen.

| samma studie uppmattes den antioxidativa
kapaciteten. Aven den 6kade mer av virmebe-
handlingen an av de tva andra torkmetoderna.

Angkokning sinkte blodsockret

Nar extrakt fran angkokt ingefara testades i en
koreansk studie sanktes blodsockret hos maoss,
och bukspottkortelceller fran fisk fick forbattrad
funktion. Varmebehandlingen 6kade halten av
amnet 1-dehydro-6-gingerdion i ingefaran med
375 %. Just detta amne visades ha skyddande
effekt pa bukspottkértelcellerna och stimulera
insulinutsondringen vilket sanker blodsockerni-
van.

Kalla:
https://ingefarsjuice.se/category/varmebehandling/



LEDARE

Att strava efter att forsoka halla sig frisk ar en livsstil, men vissa ars-
tider blir vi kanske mer paminda om att det behovs. Vinterkraksjuka,
eller magsjuka generellt, ar ett elande som kanske citron kan lindra,
I3s mer i detta nummer.

Frukt, bar och gronsaker kan ju som bekant bidra till battre halsa.
Svarta vinbar ar ett "nygammalt" bar som fatt en uppsving nu nar de
nya sorterna ar annu godare och rikare pa
nyttiga amnen.

Manga renar ocksa kroppen for att ma
bra. Men vilken nytta gor det? Vi berattar
om detox.

Att rora pa sig ar forstas viktigt for val-
befinnandet. Sporten padel blir allt mer
popular. Linnea Skymberg ar en idrottare
som satsar pa just padel. Las hennes be-
rattelse har.
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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
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Kottgryta med
rodbetor 4 port

5 hg sma grytbitar (vild- Bryn kott och 16k i matfett

svin/gris/nét) i en gryta. Tillsatt rodbetor,

1 hackad 16k svartvinbarsjuice, vatten, [ Vs
5 hg rédbetor i bitar buljongtarning, tomatpuré, % .
2 dl svartvinbérsjuice russin, timjan och svart- -
1,5 dl vatten peppar. N

1 buljongtdrning/1 msk Lat smakoka under lock

fond i en timme eller tills kottet

ar mort och rédbetorna
mjuka. R6r om da och da.
Smaka av med salt och
svartpeppar. Servera med
exempelvis bréd och sallad.

1 msk tomatpuré

1 msk russin

ett par kvistar timjan
1-2 krm svartpeppar
ev salt och svartpeppar

| KORTHET OM APPELMUST

Must eller juice?

Bade dppelmust och dppeljuice ar 100 %

Serveringstips

Tre satt att njuta av dppelmust:

Apple fér hilsan

Vitaminer, kalium, fibrer och polyfenoler i

ren juice fran pressade dpplen, skillnaden e Som alkoholfritt alternativ till maten — stor mangd finns det i dpple. Att ata apple
ar att appelmust aldrig gors av koncentrat. serveringstemperatur 8-14 grader. gynnar tarmfloran, och talesattet "ett dpple
Ofta ar appelmust dessutom ofiltrerad for e Uppvarmd tillsammans med kanel- om dagen &r bra fér magen" ar sa sant.

att behalla mer smak- och naringsamnen. stang och kardemummakarnor. Apple hdmmar ocksd inflammation och
Ingen dppelmust ar den andra lik. Varfor e Blandad med ingefarsjuice (32 % ing- oxidativ stress, vilket i sin tur motverkar

inte vara med pa en mustprovning?

efédra) och kylt kolsyrat vatten.

riskfaktorer for manga valfardssjukdomar.



LEVERN SKYDDAS MED SVARTA VINBAR

Svarta vinbar mot fettlever

Fettlever kan leda till allvarlig leversjuk-
dom. Mer motion och kostomlaggning ar
ofta nodvandigt. Svarta vinbar kan hjalpa
till att skydda levern ytterligare.

Det blir allt vanligare med fettlever som inte
beror pa hogt alkoholintag. Orsaken ar oftast
overvikt dar insulinresistens ocksa utvecklats i
manga fall. Vid insulinresistens ar halterna av
fria fettsyror, socker och insulin i blodet for-
hojda. Cellernas férmaga att reagera pa insu-
lin sa att blodsockret tas upp har férsamrats.

Fettlever kan utvecklas till leverinflamma-
tion, leverfibros da levercellerna férstors och
ersatts av bindvav, skrumplever och levercan-
cer.

Felaktig kost kan ge fettlever
Kost med mycket fett och "snabba" kolhydra-
ter, exempelvis socker och vitt mjol som far
blodsockret att stiga snabbt, gor att levern
lagrar mer och mer fett. Om detta far fort-
skrida kan inflammation, oxidativ stress och
cellskador uppsta och leda till sjukdomar i
levern. Aven hjarta och karl kan drabbas.
Kostomlaggning och motion brukar ordineras.
Att minska pa fett och "snabba" kolhydra-
ter och dta mer frukt, bar och gronsaker kan
vara nodvandigt for manga nar det galler just
kosten. Polyfenoler i frukt, bar och gronsaker
har manga goda halsoeffekter.

Polyfenolrika svarta vinbar

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 antiinflammatoriska
egenskaper som kan forebygga exempelvis
leversjukdom.

En grupp forskare hade gjort flera studier
med 6verviktiga moss och antocyaninrikt
svartvinbarsextrakt. Dessa visade att hos de
moss som fatt svartvinbarsextrakt bromsades

utvecklingen av fettlever och inflammationen
i fettvavnaden. Nu ville de undersdka detta
vidare i en ny studie.

Mossen i forsoket delades in i fyra grupper
som fick olika mat under 24 veckor; vanlig
mat med lag fetthalt, vanlig mat med lag fett-
halt och 6 % svartvinbarspulver, energirik mat
— med hog halt fett och socker — respektive
energirik mat och 6 % svartvinbarspulver.

De moss som fick energirik mat gick upp i
vikt. Levern forstorades, fettlever utvecklades,
vissa blodfetter 6kade, inflammationsreak-
tioner uppstod och markérer for leverfibros,
icke-alkoholrelaterad leversjukdom och lever-
skada pavisades i proverna. Daremot brom-
sades samtliga dessa effekter om mdssen
samtidigt med den energirika maten aven fick
svartvinbarspulver. Vissa komponenter kopp-
lade till insulinresistens forbattrades av svarta
vinbar medan andra var oférandrade.

Vid utveckling av fettlever pagar manga
processer, den del forskarna kunde se paver-
kades av svartvinbarspulvret kopplas till fett-
syrabildningen. Nar det galler immunforsvaret
kunde forskarna se att bade sammansatt-
ningen och mangden av olika inflammations-
drivande immunceller forandrades positivt av
svarta vinbar.

Svarta vinbar skyddade mot leversjukdom
Forskarnas slutsats var att intag av svarta
vinbar kan motverka icke-alkoholrelaterad le-
versjukdom — fettlever, leverinflammation och
leverfibros — som beror pa overvikt. Framst
beror det pa barets antiinflammatoriska ef-
fekt i levern da det stoppar 6verviktsorsakade
forandringar hos immunférsvarsceller i levern.
Detta kan ocksa bidra till den fibrosmotver-
kande effekten hos svarta vinbar.

Kalla:
https://pubmed.ncbi.nilm.nih.gov/30569636/




AR IMMUNFORSVARSCELLER

Antiinflammatoriskt vinbar

Svarta vinbar kan paverka immunfaorsvarscel-
ler och hjalpa till att himma de inflamma-
tionsdrivande processerna som orsakas av
dalig kost och fetma.

Inflammation ar en del avimmunfoérsvaret,
men ibland blir den for kraftig och ibland

gar den inte Over efter att hotet avvarijts och
skadan reparerats. Det hdander ocksa att im-
munsystemet angriper den egna vavnaden sa
att en inflammation startar.

Studier har tidigare visat att amnen i svarta
vinbar kan motverka bade luftvagsinflam-
mationer och riskfaktorer kopplade till intag
av fet kost, som stord fettsyrabalans och hogt
blodsocker. Nar felaktig kost orsakar fetma
ar ocksa inflammation i fettvavnaden vanligt.
Dar producerar makrofager inflammationsdri-
vande amnen.

Makrofager ar immunforsvarsceller
Makrofager ar en typ av blodkroppar som in-
gar i kroppens immunforsvar. De kan "svalja"
frammande celler och skadade vavnadsceller,
de kan ocksa avge amnen som éar signaler till
andra delar avimmunforsvaret att starta en
inflammation.

Makrofager kan se ut pa olika satt - vara av
olika typer - beroende pa i vilken vavnad de
finns och pa vilka kemiska signaler de far. Vid
inflammation som uppstatt pa grund av fetma
ar M1 den 6vervagande typen av makrofager i
den inflammerade vavnaden.

Svarta vinbar paverkar immunforsvaret

En forskargrupp ville ta reda pa om svarta
vinbars antiinflammatoriska effekt kan bero
pa deras formaga att férandra makrofagernas
utseende och typ. Deras tidigare studier hade
namligen visat att intag av svarta vinbar mot-
verkar leverinflammation och inflammatoris-

ka responser hos splenocyter (immunceller)
hos feta moss.

Forskarna anvande makrofager fran ben-
marg fran moss och THP-1-makrofager fran
manniska. Dessa behandlades for att omvand-
las till makrofager av typen M1, antingen i
narvaro av eller i franvaro av svarta vinbars-
extrakt. Svarta vinbarsextraktet motverkade
ombildningen till M1-makrofager hos bada
typerna av testmakrofager.

Effekten riktar in sig pa overviktiga

For att fa reda pa vilken roll kroppens ned-
brytningsprodukter av svarta vinbar har for
utveckling av makrofagtyp behandlades mak-
rofager fran benmarg fran méss med blodse-
rum fran bade normalviktiga och dverviktiga
moss som atit svarta vinbar. Blodserum fran
normala mdss som atit svarta vinbar hade
vare sig antiinflammatorisk effekt eller mot-
verkande effekt pa omvandlingen till M1-typ.
Blodserum fran de 6verviktiga méssen brom-
sade daremot inflammationsdrivande funktio-
ner i makrofagerna.

Inflammation kan bromsas av svarta vinbar
Slutsatsen forskarna drog av dessa forsok var
att svarta vinbarsextrakt motverkar omvand-
lingen av makrofager till den inflammations-
drivande typen M1. Dock visade resultatet att
nedbrytningsprodukterna i kroppen nar man
atit svarta vinbar kanske inte ger den anti-
inflammatoriska effekten framst genom att
paverka utveckling av makrofagtyp utan sna-
rare genom att hamma sjdlva produktionen av
inflammationsfaktorer kopplade till fetma.

Kallor:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31035378/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20229526/




AWVIINGSYRAVIRGDE

Betain skyddar hjarta och karl

Betain, eller trimetylglycin, &r en aminosyra  av pyroxidin (vitamin B6). Homocysteinnivaerna

som finns i rodbeta. Amnet deltar i viktiga halls alltsa nere tack vare flera olika enzymer

biokemiska processer och kan bland annat som antingen omvandlar dmnet eller bryter ner

motverka hjirt-kirlsjukdom. det med hjalp av vissa vitaminer och betain.

Fér mycket homocystein dr skadligt -

' Rodbetor innehaller massor av nyttiga @mnen Manga har forhojda nivaer av homocystein i '

som till och med kan forstarka varandras goda olika allvarlig grad. Orsaker kan vara nedsatt

egenskaper. Forutom de valkanda nitraterna njurfunktion, naringsbrist, en ohalsosam livsstil

innehaller rodbetor ocksa andra @mnen med eller paverkan fran vissa mediciner. Dessutom

positiva hdlsoeffekter, som folat, kalium, fairgdm-  6kar homocysteinnivaerna med aldern. Det finns
nen och vaxtsteroler med bioaktiva egenskaper, ocksa flera genetiska defekter som ger denna

fibrer och aminosyran betain. effekt. Ofta forekommer samtidigt sankta halter
av betain. Det kan bero pa 6kad férbrukning
Betain — aminosyra med viktiga funktioner eller minskad bildning i kroppen. Lagt intag av
Betain dr en aminosyra och ska inte forvaxlas kostbaserat betain sammanfaller ofta med hoga
med betanin, ett av rédbetans fargamnen som homocysteinnivaer i kroppen.
hor till gruppen betalainer. Ett annat namn pa Forhojda halter av homocystein okar risken
betain ar trimetylglycin. Betain kan bildas i krop-  for hjart-karlsjukdom, som aderférfettning,
pen av amnen fran kosten, som kolin, eller fas stroke och hjartinfarkt. Aven demens och inflam-
direkt fran vissa betainrika ravaror som vi ater, matoriska sjukdomar kan i vissa fall kopplas till
framst rodbetor, spenat, vissa spannmal och forhojda halter av homocystein. Man har ocksa
skaldjur. sett att Iaga halter av betain i sig 6kar risken for

Betain fungerar som metyldonator och lamnar  hjart-karlsjukdom.
ifran sig metylgrupper i metyleringsprocesser.

Metylering dr en av kroppens viktigaste bioke- Rodbetsjuice motverkar risken
miska funktioner. Betain skyddar ocksa celler och  Betain kan motverka risken fér sjukdom orsakad
vavnader genom att bevara vatskebalansen och av hoga homocysteinhalter. Den mangd betain
forhindrar att proteiners struktur forstors. Det som ger onskad effekt enligt EU-kommissionen
finns dessutom studier som visar att betain kan bor man kunna fa i sig genom att dagligen dricka
ha en positiv effekt pa traningskapacitet. 1 dl rédbetsjuice som &ar fyra ganger koncen-
trerad enligt studier om betaininnehall i rod-
Homocystein omvandlas eller bryts ner betsjuice. Vid sjukdomssymtom ska naturligtvis
Homocystein bildas nar den essentiella amino- detta utredas av sjukvarden. | vissa fall kravs en
syran metionin metaboliseras i kroppen. Det mycket komplex behandling.

omvandlas sedan tillbaka via metylering till me-
tionin med hjalp av ett enzym som ar beroende

av kobalamin (vitamin B12) och folat (vitamin .
Kallor:

B9), eller ett annat enzym dar betain behdvs. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23997720/
HOmOCySte'n kan OCkSé brytaS ner t'” bland an- https//academ|coupCom/ajcn/arhc'e/80/3/539/
nat cystein av ytterligare ett enzym med hjalp 4690529
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Vilken nytta gor detox?

Att detox skulle kunna rena kroppen ar
omtvistat. Men om detox innebdr att byta
ut ohalsosam kost mot nyttigare alternativ
gynnar det vart inneboende reningssystem.

Att "detoxa sig” ar sedan lange nagot en del
hélsomedvetna manniskor provar pa eller gor re-
gelbundet. Detox harror fran det engelska ordet
detoxification som betyder avgiftning.

Hur detoxa och varfér?
Metoderna varierar mycket, men syftet ar just
att avgifta kroppen under en kur dar kosthall-
ningen ar grunden. Det finns ocksa teorier om
att lavemang och svettning genom att trana
eller bada bastu kan ha renande effekt. Motion
ar ofta en del av detoxen. Ibland ingar metoder
inriktade pa att "avgifta sjdlen" och 6ka det psy-
kiska valbefinnandet, exempelvis meditation.
Detox innebar ofta att fasta eller att bara
dricka juicer, men kan dven ga ut pa att folja en
sarskild kostplan under en viss tid, dar ohalso-
sam mat och dryck samt tobak plockas bort helt
och sarskilda livsmedel intas. Detoxen kan ex-
empelvis innebara att dta rakost eller att lata bli
mejeriprodukter och snabba kolhydrater.

Varifran kommer gifterna?
Vi utsatts for gifter och andra ohdlsosamma
amnen som finns i det vi ater och dricker, men
ocksa i det som var hud och vara slemhinnor
kommer i kontakt med. Gifter kan bildas vid
hoga tillagningstemperaturer av vissa livsmedel
och av mikroorganismer under lagring. En del
ravaror innehaller naturliga vaxtgifter som ar
ofarliga i liten mangd. Vi kan ocksa fa i oss mil-
jogifter, bekampningsmedel och gifter fran for-
packningsmaterial fran det vi ater och dricker.
Det mesta av de skadliga dmnena som tagits
upp i kroppen rensas forr eller senare ut av vart
inneboende reningssystem, bland annat njurar
och lever. Men innan det sker kan gifterna i vissa
fall hinna gora skada, och en del gifter hamnar i
fettvavnaden och kan frigoras vid viktnedgang.

Vem ska inte gora det?
For den som ar frisk ar det inte farligt under en
begrdnsad tid, men barn och tonaringar samt
den som &r gravid, har diabetes, ar njursjuk eller
ligger i riskzonen for anorexia avrads av sjukvar-
den fran att prova en metod som avviker fran ett
hdlsosamt intag av naringsamnen. Nar detoxen
innebar kraftigt minskat energiintag kan man fa
huvudvark, yrsel och trétthet. Magen kan ocksa
reagera pa en stor forandring i kosthallningen.

Fungerar det?

Det finns inga bevis for att man kan avgifta krop-
pen, dnda dr det manga som vittnar om okat
vdlbefinnande bade fysiskt och psykiskt. Om
detoxen innebar att bryta med daliga vanor ar
det ju inte férvanande. Det kan ocksa ge positiva
kanslor av kontroll att genomfora en detoxkur.
Patienter med vissa tarmsjukdomar kan ma
battre av en av sjukvarden kontrollerad kur med
flytande kost for att vila tarmarna.

Att |ata bli ohadlsosam kost ar ju bra for halsan.
Likasa att fa i sig mycket frukt, bar och gronsaker,
till exempel da man dricker juicer i en detoxkur.
Det finns dessutom ravaror som anses kunna
oskadliggora giftiga metalljoner och andra gifter
samt motverka deras negativa effekter i krop-
pen, ravaror som man brukar gora juice p3, alltsa
frukt, bar och gronsaker.

Skydda fran paverkan av gifter

Just levern, som ingar i vart reningssystem, ar
forstas utsatt for paverkan fran gifter. Grénsaker
som gynnar en halsosam lever genom att mot-
verka fettlever och andra leverskador ar ingefara,
rédbeta och svarta vinbar.

Aronia ar ett bar som har mycket hog antiox-
idativ kapacitet vilket man tror kan skydda bland
annat levern fran oxidativ stress orsakad av vissa
gifter. Aronia har ocksa visats motverka inlagring
av gifter i kroppen.

Losliga fibrer fran frukt, bar och gronsaker
anses kunna hjalpa tarmarna att transportera
bort de utrensade slaggprodukterna och gifterna
ur kroppen. Manga frukter, bar och gronsaker
har dessutom goda effekter pa tarmfloran, nagot
som framijar ett bra immunforsvar.

| manga detoxkurer ingar juicer som ju gynnar
en god halsa och valfungerande organ, sa pa det
sattet kan det nog ligga en del sanning i att at-
minstone en del typer av detox ar bra for halsan
och ger Okat valbefinnande.

Att fa i sig mycket frukt, bar och grénsaker
och att ata varierat ar en god borjan. Likasa att
minska pa intaget av produkter som inte ar sa
halsosamma och att undvika sadant som vi vet
innehaller sarskilt mycket gifter, som exempelvis
gron potatis och insjofisk for att namna nagra.

Kallor:
https://www.svt.se/nyheter/inrikes/hyllad-trenddiet-
kritiseras-av-forskare
https://ingefarsjuice.se/ingefara-kan-skydda-levern/
https://rakraften.se/nitrat-skyddar-levern/
http://aroniajuice.se/




POPULAR RACKETSPORT

Linnea Skymberg
satsar pa padel

Linnea &r en social tavlingsmanniska som
fastnat for sporten padel. Hon berdttar
har om sin sport, vagen dit och hur hon
jobbar mot sina mal inom idrotten.

Jag kommer fran en liten ort i S6dermanland.
Idrott har jag alltid sysslat med. Jag har nog
alltid tavlat i allt jag gor, medvetet och omed-
vetet. Tavlingsmomentet, framfor allt med
boll, och att Idgga ner hart jobb, utvecklas
och uppleva framgang i form av resultat och
prestationer, det gillar jag.

Idrott och studier i Sverige och USA

Jag flyttade till Lidkoping nér jag borjade pa
riksidrottsgymnasiet i tennis men gick sista
gymnasiearet pa riksidrottsgymnasiet i hand-
boll i Goteborg. Min tennis tog mig sedan fill
Troy, Alabama, och Lakeland, Florida, i USA.
Efter att jag avlagt min collegeexamen 2017
vid Florida Southern College kom jag till Norr-
koping.

Da kande jag knappt nagon i staden och
ville utdka mitt sociala natverk. Jag hittade
NKIK och bérjade spela handboll efter 5 ars
uppehall. Oturligt nog, efter bara fyra mana-
ders spel, drog jag av mitt framre korsband
for tredje gangen och insag att jag fick se mig
besegrad av mitt kna pa handbollsplanen.

Upptackte padel
Nar rehabiliteringen var klar i januari 2019
hittade jag av en slump till Beach Arena i
Linkdping och fastnade for sporten padel som
kandes sa lik tennis men dnda sa annorlunda.
Padel ar som en hybrid av idrotter man
spelat forr, bland annat tennis och squash.
Padeln plockar fram andra dimensioner och
kvaliteter ur spelaren an tennis: har kan du

exempelvis inte leva pa en riktigt bra serve
utan behdéver beharska manga delar i spelet,
kanske framfor allt de taktiska. Det blir lite
inslag av schackspel och ar inte endast fysiskt
och tekniskt kravande. Dessutom &r man ju
tva som spelar i par vilket sjalvklart adderar
en rolig och social dimension.

Traning och tavling

Jag ar lyckosam att ha fina férutsattningar for
min traning, bland annat genom stottning
fran min samarbetspartner Beach Arena med
bantid och fystrdaning men dven fran andra
partner med material och traningsprodukter.
Det ar ocksa valdigt utvecklande att ha utbil-
dade tranare i min narhet och att sparra ihop
med erkdnt duktiga spelare.

Hur mycket jag trénar padel beror pa hur
mycket tavlingar som ar inplanerade. De
brukar hallas fredag till I6rdag eller 16rdag till
sondag. Mellan 2 och 5 pass i veckan tranar
jag, ofta ar passen 1,5-2 timmar/gang.

Varje morgon startar jag med en shot
osotad citrondryck. Blabarsjuice och grénkals-
juice dricker jag ocksa. Juicerna har 6kat mitt
allmanna valmaende och gor att jag kdnner
mig friskare och piggare i vardagen och infor
traning.

Aven om jag dr en extrem tavlingsman-
niska som fortfarande har svart att inte ta en
forlust for hart, oavsett tavlingsform, anser
jag att det i slutanden handlar om att ldgga
energi pa ratt saker och kunna se verklighe-
ten just nu som ett led i processen framat.
"Fokus pa prestationen, inte resultatet" ar ett
bra uttryck inom idrottscoachning. Oavsett
medgang eller motgang resultatmassigt bor
kdnslan och prestationen vid utévandet vara i
huvudfokus for att man ska kunna skapa den
verklighet man drémmer om pa langre sikt.

Det har ar padel

Under 2020 var jag rankad pa 25:e plats i
Sverige. Till mina meriter hor vinst i ett antal
nationella tavlingar, finalplats pa Swedish
Padel Tour, finalspel i nationella Viaplay Padel
Open och en 5:e-plats i SM med Peking Padel.
Jag ar klubbmastare i Peking Padel. Mitt mal
ar att ta en plats i en landslagstrupp och fa
spela ett masterskap.

Jobb, féreningsliv och hund
Numera bor jag i Linkoping. Jag jobbar sedan
nagra manader pa KFUM Norrképing. Tidi-
gare arbetade jag med foreningar och idrott
hos RF-SISU Ostergdtland, och efter en snabb
vanda i redovisningskonsultbranschen har
alltsd intresset for foreningsliv och det verk-
samhetsndra arbetet nu lett mig tillbaka till
det sparet. Dessutom studerar jag marknads-
féring och evenemangsanordning pa distans.
Utover jobb, studier och padelspelande
ar jag engagerad i NKIK Handboll och Peking
Padel som styrelseledamot. Jag har ocksa
en hund som kommer fran en irlandsk radd-
ningsorganisation.

Linnea Skymberg

Padel ar en relativt ny racketsport, men dagens regler utformades redan
pa 70-talet. Ar 1992 spelades det forsta varldsmasterskapet. Det ar en
stor sport i framst Spanien och Sydamerika. | Sverige har intresset explo-
derat det senaste decenniet.

Padel kan enkelt beskrivas som en kombination av squash och tennis.
Banan har spelbara vaggar och ett nat i mitten. Man spelar nastan alltid
i par, tvd mot tva. Det ar l4tt att borja spela och ha roligt pa motionsniva,

men en duktig elitspelare behdver beharska manga aspekter av spelet.




VAD SKA VI ATA?

Kostrad genom tiderna

Myndigheternas rad om vad vi ska ata
eller inte dta har varierat genom tiderna
beroende pa bade kunskapsldget och
syftet med raden.

Forskare, myndigheter och industri har his-
toriskt sett ofta samarbetat kring budskapen
om kost, ibland kanske med olika agenda.

Ekonomisk kosthallning pa 1700-talet

N&r man bérjade fora befolkningsstatistik pa
1700-talet sag myndigheterna hur folks kost-
hallning var och ville paverka den av framst
ekonomiska skal. Svamp borde plockas efter-
som det ar billig mat, och kaffe ansags omo-
raliskt eftersom importvaror férde ut pengar
ur landet. Detta struntade folk i.

Starka arbetare viktigt pa 1800-talet

Pa 1800-talet borjade kemister och medi-
cinare intressera sig for sambandet mellan
halsa, mat och naringsamnen och géra mer
systematiska undersdkningar. Proteinet var
sarskilt intressant och det rekommenderades
att alla skulle ata kott for att fa styrka. Under
industrialismens framvaxt var det namligen
viktigt att ha starka arbetare.

Naringsdmnen och hilsa pa 1900-talet
Efter forsta varldskriget tog forskningen fart.

Forlag: Studentlitteratur

Man identifierade vitaminerna, vilka mine-
raldamnen som ar nédvandiga for oss samt
aminosyror och skillnader i proteinkvalitet.
Patienter med bristsjukdomar studerades och
forsok med fangar gjordes. Folkhélsa, alltsa
hela folkets halsa, blev ett begrepp.

Gronsaker, frukt och det vitaminrika smo-
ret och mjolken rekommenderades. Socker
ar energirikt och billigt, och det tyckte man
att folk skulle dta. Under 30-talet var folk-
hemmet i fokus, och myndigheterna skulle
leda medborgarna i samhallsbyggandet som
krévde starka och friska manniskor.

Andra varldskriget 6kade intresset for
naringslara ytterligare, bade for att fa starka
soldater och for att rada bot pa effekterna av
krigets hungersnod. Man tog fram mer hel-
tackande kostrekommendationer.

Pa 60-talet 6kade hjart-karlsjukdomarna
kraftigt. Kostcirkeln fran USA och matpyrami-
den som konstruerades av Kooperativa For-
bundet skulle fa folk att 4ta mer varierat for
att fa battre halsa. Socialstyrelsen i Sverige
satte 1970 samman kost- och motionsrekom-
mendationerna som skulle passa de flesta.

Nordiska nadringsrekommendationer med
vitamin- och mineraltabeller samt férdelning
mellan fett, protein och kolhydrater i kosten
uppréattades. Utgangspunkten var att man
skulle fa i sig tillrackligt med protein, mindre
fett och mer naringsrika livsmedel.

Boken Ndring och hdilsa ar en fakta-
bok med bade baskunskaper, fordju-
pad information och nya forsknings-
ron inom omradet néring och halsa.

Hur ser vart naringsbehov ut genom var
livscykel? Finns det nagon kost som &r
overlagsen alla andra? Varfor tros rod-
betor vara nyttigt? | vilka livsmedel finns
vitamin D? Var hittar veganer omega-
3-fettsyror? | boken finns svaren pa dessa
och manga fler fragor tillsammans med
grundlaggande kunskap och nya rén
inom omradet naring och hélsa.

Kunskap om mat och hur den paverkar
halsa och miljo ar viktig for oss alla.

il

Branschorganisationen Brodinstitutet satte
1976 upp de senare hanade reklamskyltarna
om att Socialstyrelsen anser att vi bor dta 6-8
brodskivor dagligen. Socialstyrelsens anse-
ende fick sig en rejal torn.

Myndigheterna ger kostrad utifran vad de
anser ar radande kunskapsldge, men vissa
lakare och forskare menar att en del av un-
derlagen de anvander ar bristfalliga.

| dag inhamtar vi kunskap fran manga kal-
lor. Intresset for kost, halsa och motion har
nog aldrig varit storre.

Kallor:
https://www.svd.se/svenska-kostrad-genom-
historien
https://sverigesradio.se/artikel /3783362

Boktips: Naring och hélsa

av Ulla Johansson och Anna Stubbendorff

| boken ingar bland annat néringsléra,

livsmedelsvetenskap och kostens bety-
delse for uppkomst och behandling av
folksjukdomar.

Hur vegetariska koster paverkar na-
ringsintag och halsa finns med som en
rod trad i boken. Vaxtbaserad mat ar i
dag mer aktuellt &n nagonsin, inte minst
ur miljésynpunkt. Mat och miljoé har dar-
for fatt ett eget kapitel.

Néiring och hdélsa riktar sig till studen-
ter pa grundniva och avancerad niva
samt yrkesverksamma inom halso- och
sjukvard, nutritions- och kostvetenskap,
livsmedelsvetenskap och friskvard. Den
fungerar ocksa som en faktabok for alla
med intresse fér matvanor och halsa.



DEN SURA CITRONEN AR BRA FOR MAGEN

Citron mot vinterkraksjukan

Vinterkraksjuka ar mycket smittsamt och
obehagligt. Citronjuice kan hamma viru-
set som orsakar sjukdomen eller atmins-
tone lindra besvaren.

Magsjuka brukar man kalla det ndr man fatt
en infektion i mag- eller tarmsystemet. In-
fektionen kan ha orsakats av virus, bakterier
eller parasiter.

Na&r noroviruset ar orsaken

Just vinterkraksjuka orsakas av en grupp
calicivirus, dit noroviruset hor, och ar mycket
smittsamt. Virusets ytterholje faster vid re-
ceptorer pa vara celler och kan pa sa satt
smitta oss. Aven om sjukdomen séllan &r
livshotande ar den otroligt besvarlig att raka
ut for. Den drabbade far feber, magsmartor,
diarré och krékningar och mar illa. Det ar latt
att bli uttorkad.

Den antiseptiska citronen

Citronjuice innehaller citronsyra och har

anvants for sina antiseptiska effekter i hund-

ratals ar. Man har tillsatt det i mat, tvattat

handerna i det och anvant det vid stéadning.
Enligt flera tidigare studier med konstgjor-

da norovirus kan frukter och deras kompo-
nenter reducera virusens formaga att orsaka
infektion. Citronsyra finns i exempelvis citron,
och citrat ar citronsyrans salt. Ett desinfek-
tionsmedel innehallande 5 % citronsyra —
med silverdivatecitrat angivet som antiviral
ingrediens — har visats stoppa norovirusinfek-
tioner. Hur det gar till ar okant, men en teori
ar att det ar citratet som orsakar effekten av
detta desinfektionsmedel.

Dr Hansman, virolog vid Tyska centret for
cancerforskning, har sjalv provat att dricka
pressad limejuice vid magsjuka vilket fick
stopp pa krakningarna. Han och hans fors-
kargrupp har undersokt vad som hander nar
citrat kommer i kontakt med viruspartiklarna.

Amne fran citron himmade viruset
Eftersom man inte kan odla norovirus i en
cellkultur for vetenskapliga forsok, anvander
Hansman konstgjorda viruspartiklar med
samma ytterholje som riktiga norovirus. Han
har tidigare kunnat visa att citratmolekyler
faster vid ytterholjet pa viruset sa att "fast-
punkterna” blir upptagna och viruset far
svarare att fasta vid kroppsceller. Darmed
skyddas cellerna fran att infekteras av viruset.
Hansman tittade nu pa hur viruspartiklarna

férandrades av citratlosning. Han sag att
citratet orsakade forandringar av viruspartik-
larnas storlek och utseende. De blev storre
och ytan blev mer tillganglig fér immunfor-
svarets antikroppar. Citratet faste dessutom
vid viruspartiklarna pa ett satt som ar kant for
att orsaka sonderfall av héljet, liksom vid test
dar citratkallan var antingen citronjuice eller
desinfektionsmedel.

Formodligen betyder dessa forandringar av
ytterholjet sammantaget att viruset far sva-
rare att infektera celler.

Nu hoppas Hansman att tester med man-
niskor ska goras ocksa. Han tror att dven an-
dra virustyper som infekterar mage och tarm
skulle kunna hammas av citrat.

Lindra illamaende och fyll pa vitska

Det ar nodvandigt att dricka tillrackligt med
vatska vid magsjuka. Manga tycker dessutom
att citron kan dampa illamaende. Det finns
alltsa flera goda skal att dricka citronvatten
for att forebygga eller lindra magsjuka.

Kalla: https://www.sciencedirect.com/science/
article/pii/S0042682215003281




PTEROSTILBEN OCH TRANING

Battre traningseffekt med blabar

Blabdrens amnen har inte bara antiox-
idativa egenskaper utan aktiverar ocksa
overlevnadsmekanismer i vara celler och
okar den positiva effekten av traning.

Man hor ofta att bar ar nyttiga for att de ar sa
rika pa antioxidanter. Idag vet vi att amnena
i baren dven har andra positiva funktioner.
Dessa bioaktiva dmnen kallas fytokemikalier.
Vissa av fytokemikalierna i bar ar polyfeno-
ler. Dit hér amnesgruppen stilbener. Resve-
ratrol, som finns i lingon och vindruvor, samt
bldbarens pterostilben &r stilbener. Dessa
amnen anses kunna motverka flera valfards-
sjukdomar och deras riskfaktorer.

Vaxternas forsvar skyddar dven oss

Vaxter producerar fytokemikalier for att for-
svara sig mot skadlig paverkan fran exempel-
vis UV-stralning och angrepp fran skadedjur
och mikroorganismer. Nar vi dter vaxterna
aktiverar amnena overlevnadsmekanismer i
vara celler.

Resveratrol har testats i manga vetenskap-
liga forsok, och man har sett exempelvis att
livslangden hos bananflugor, jastceller och
moss 6kade av detta dmne. Dock berodde

detta inte pa den antioxidativa kapaciteten
hos resveratrol, utan pa att amnet aktiverade
cellernas férsvarsenzymer och gjorde dem
mer motstandskraftiga mot negativ paverkan.
Slaktingen pterostilben, som finns i blabar,

ar lattare for kroppen att ta upp, ar mer bio-
aktivt och bryts inte ner sa fort jamfort med
resveratrol.

Pterostilben 6kar effekten av traning

Man vet att prestationsférmagan 6kar med
tiden vid regelbunden uthallighetstréning. |
den processen ingar forandringar av skelett-
muskulaturen samt nybildning av blodkarl
och mitokondrier som ar cellernas ”kraft-
verk”.

| en forskningsstudie undersoktes effekten
av pterostilbentillskott pa rattors uthallighets-
forbattring vid traning. Rattorna delades in
i tre grupper; en som hade valdigt lite fysisk
aktivitet, en som fick réra pa sig mycket och
en som ocksa fick réra pa sig mycket men
dessutom fick tillskott av pterostilben.

Efter fyra veckor fick rattorna gora ett ut-
hallighetstest dar de fick springa sa lange de
orkade. Resultatet blev som véntat att rattor-
na orkade springa langre om de hade rort pa
sig mycket under de fyra veckorna. Dessutom

Okade andelen langsamma muskelfibrer (som
ar viktiga for uthalligheten), nybildningen av
blodkarl i musklerna samt mangden mitokon-
drier i muskelcellerna i rattornas vadmuskler.
Det som var sarskilt intressant var att skillna-
den var @nnu storre om rattorna under tra-
ningsperioden fatt tillskott av pterostilben.

Forskarna testade dessutom pterostilbe-
nets effekt pa muskelfibrer i provror. Cellsig-
nalering i samband med bildning av blodkarl,
muskelfiberférvandling och mitokondriefunk-
tion undersdktes. | provroren hade pterostil-
benet tydligt gynnat bildning av langsamma
muskelfibrer, 6kat mangden av en markér for
karlnybildning samt férbattrat mitokondrie-
funktionen.

Slutsatsen blev att pterostilben gynnar
skelettmusklers anpassning till traning, och
darfor okar uthalligheten dnnu mer an vid
enbart traning.

Kallor:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28911531/
https://runnersworld.se/blogg/darfor-bor-lopare-
ata-blabar/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31906449/
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