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Rodbetans nitrat motverkar
risk for valfardssjukdomar.

SPORT - SWIMRUN

Lisa och Per forbereder sig
infor att tavla i VM 2021.

SAMLA GODSAKER

Tips om naturliga ravaror
som du kan plocka sjalv.



SOLLJUS | LAGOM MANGD AR HALSOSAMT

Solens stralar ar livsnodvandiga

Solens stralar ger ljus och virme och ar

en forutsattning for liv pa jorden, men de
osynliga ultravioletta stralarna kan ha bade
positiva och negativa effekter.

Solen ar en stjarna, ett gasklot som bestar av
vate och helium. | dess inre pagar kdrnreaktioner
som avger energi i form av elektromagnetisk
stralning. Solstralarna utgors av bade synligt ljus
och osynligt infrarétt och ultraviolett ljus. En
liten del av solenergin nar jorden. Solstralningen
paverkar livsmiljon pa jorden, som temperatur
och vadersystem. Vaxter anvander ljuset som
energikalla i fotosyntesen och bildar glukos som
djur som ater vaxterna kan anvanda som ener-
gikalla och sedan kanske &ts upp i sin tur och sa
vidare.

Det synliga ljuset ar viktigt for var dygnsrytm
och biologiska processer kopplade till den, som
amnesomsattning och hormonsystem. Detta kan
i sin tur paverka fysisk och psykisk halsa.

Olika typer av UV-ljus

Ultraviolett stralning fran solen bestar av UVA-,
UVB- och UVC-stralar. Ozonskiktet i jordens
atmosfar skyddar oss mot den farligaste typen
av solstralar, namligen UVC. UVA-stralarna har
stor genomtrangningsformaga och nar djupt ner
i huden men ger ingen solbrédnna. UVB-stralarna
bromsas av moln och glas men tranger igenom
det yttre hudskiktet och kan gora huden tjockare
och brun eller branna huden. Nar huden blir
tjockare och brun skyddas den mot UV-stralning,
men att bli brand ar riskabelt.

UV-ljus kan vara skadligt

UV-stralning kan orsaka skadliga forandringar

i manga viktiga molekyler i cellerna, som DNA
— arvsmassa, RNA ("informationshanterare"),
fetter och proteiner, sa att de inte fungerar nor-
malt. Det géller bade djur och vaxter.

For mycket UV-stralning kan hos oss mannis-
kor orsaka fortida dldrande av huden, pigment-
forandringar, 6gonskador och hudirritation. Den
kan ocksa skada DNA:t, vilket pa sikt kan leda till
att cellerna omvandlas till cancerceller.

Nyttigt med lagom mycket UVB-ljus

Om man inte branner sig i solen eller tillhor
nagon av riskgrupperna for att utveckla hud-
cancersjukdomen malignt melanom ar solens

stralar nyttiga i lagom mangd. De minskar risken
for bade diabetes och blodproppar i benen. Man
tror att det beror pa vitamin D, som vi sedan
tidigare vet ar bra for skelettet och immunférsva-
ret men ocksa anses kunna motverka cancer och
inflammation.

Vitamin D far vi i oss via feta fiskar, agg, kott
och D-vitaminberikade livsmedel, men den fram-
sta kéllan ar solen. UVB-stralning gor att det bil-
das D-vitamin i huden, och pa sommaren racker
det med 10-15 minuter solsken pa handerna
och ansiktet om man har ljus hud, med mork
hud behdéver man mer exponering. Resten av
aret ar kosten var D-vitaminkalla har uppe i norr.

Skydda sig mot fér mycket UV-ljus

For att undvika for mycket av det goda haller vi
oss i skuggan eller anvander solkram, tackande
klader och solglaségon nar solen star hogt pa
himlen.

Vaxter ar anpassade till sin livsmiljé och skyd-
dar sig mot skador fran yttre paverkan, som for
mycket ultraviolett stralning. Vaxterna kan exem-
pelvis ha har eller vaxlager pa ytan som okar re-
flektionen av UV-ljus eller hindrar att det tranger
in till de inre delarna av bladet. De kan ocksa
producera olika skyddande @mnen i cellerna.

Nyttiga dmnen

Manga av de amnen som vaxter producerar,

till exempel flavonoider och andra polyfenoler,
fungerar som bade fargdmnen och antioxidanter.
De paverkar dven smaken pa vaxterna. Amnena
kan skydda vaxtcellerna fran negativa effekter av
UV-ljus. Nar vi ater vaxterna far vi ocksa nytta av
dessa amnen. Fargstarka frukter, bar och grénsa-
ker brukar vara sarskilt rika pa dem. Dessa bioak-
tiva amnen fungerar inte bara som antioxidanter
utan har ocksa manga andra positiva effekter pa
var halsa och motverkar valfardssjukdomar och
annan ohalsa.

Kallor:
https://www.vetenskaphalsa.se/solen-har-dubbla-
effekter-%E2%80%93-men-nyttan-overvager/
https://www.skogssverige.se/hur-paverkas-vaxter-av-
ultraviolett-ljus
https://www.stralsakerhetsmyndigheten.se/omra-
den/sol-och-solarier/om-uv-stralning/




LEDARE

Vi har en generds allemansratt och naturen har mycket att erbjuda.
Har vaxer bar, svamp och andra godsaker, och har kan du koppla av
eller trana utomhus.

Du som gillar frukt, bar och gronsaker, har du provat att ata blom-
mor? De ar dekorativa och innehaller liksom andra vaxtdelar nyttiga
amnen. Nar vi anda ar inne pa lite annorlunda mat, alger ar en bade
halsosam och klimatsmart ravara som
borjar uppskattas aven i vart land. Lds mer
om bland annat blommor och alger. "AF“:'.: = |

Att idrotta ute ar inne. Swimrun ar en 2 -
sport som allt fler sysslar med. Precis som
det I3ter vaxlar man mellan att simma och
springa i mer eller mindre kravande natur-
miljoer. Har kan du ldsa om Lisa och Per
som ar |[6pare men ocksa gillar att tavla i
swimrun.

—

Anneli Pedersen Brandt
Redaktor
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Rakraften ar en registrerad tidskrift som ges ut
av Tadema AB 4 ganger per ar. Tidskriften ar
fristaende och har som malsattning att vara ut-
bildande med avseende pa naturliga produkter
och valbefinnande samt forskning om detta.
For insant, ej bestallt, material ansvaras inte.
Allt material lagras digitalt och publiceras saval

i pappersformat som digitalt. Den som sander material till Rakraften anses
medge digital lagring och publicering. Fér annonser, kontakta oss via info@tadema.se.

Alkoholfri, fruktig mojito utan tillsatt socker

GRANATAPPELMOIJITO APPELMOIJITO

1/2 lime skuren i bitar 1/2 lime skuren i bitar

GOr sa har:

Lagg limebitar och myntablad i ett glas och

8-12 myntablad

15 cl granatdppeljuice
Is, gdrna krossad
Kolsyrat vatten

8-12 myntablad
15 cl dppelmust
Is, gdrna krossad
Kolsyrat vatten

muddla dem, inte for hart. Lagg i ordentligt
med is. Hall i juice eller must och fyll upp
med kolsyrat vatten. Garnera garna med
toppen av en myntakvist.
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Matcha — klargront pulver av malet te

Matcha ar finmalet tepulver som inte
silas bort innan man dricker teet. Man
far darfor i sig matchans alla antioxi-
danter och antiinflammatoriska dm-
nen.

Te ar bade gott och nyttigt. Det dricks te i
hela varlden. Vanligtvis menar man med
"te" en dryck som bryggs av blad fran na-
gon variant av tebusken Camellia sinensis,
men ibland anvands andra vaxter. Bered-
ningen av tebladen har stor betydelse for
teets smak och andra egenskaper.

Matcha betyder "malet te" och ar ett
finmalet japanskt gront te. Teet odlas och

behandlas pa ett satt som koncentrerar am-

nena i det, till exempel polyfenolerna som
har bland annat antioxidativa effekter.

Odling och beredning paverkar kvaliteten
Tefalten tacks med tyg eller bambumattor

for att minska det direkta solljuset. Det 6kar

bildningen och koncentrationen av vissa
amnen. Teet far pa sa séatt sin intensiva
grona farg och fina smak. Av varens forsta
blad plockas sedan de av hogst kvalitet.
Bladen torkas och rensas fran bladnerver
och stenmals till ett fint pulver.

Smaken pa matchan varierar beroende
pa var vaxten har odlats och vilken kvalitet
den har, vilket i sin tur paverkas av skor-
detid och beredning fére malning. Matcha
smakar mustigt och lite s6tt men ska inte
vara bittert, stravt eller beskt. Matcha av
riktigt bra kvalitet har en starkt gron farg.

Vid tillagning vispas pulvret ner i vatten

som varmts till 80 grader. | Japan tillagas
och dricks matcha traditionellt vid speciella
ceremonier.

Antioxidativ och antiinflammatorisk
Regelbunden konsumtion av matcha sags
kunna motverka olika sjukdomar och

vara bra for bade fysisk och mental halsa.
Matchans halsosamma egenskaper anses
bero pa de hoga halterna av biologiskt ak-
tiva amnen med bland annat antioxidativa
och antiinflammatoriska effekter.

Enligt forskning beror formodligen
matchans hoga antioxidativa kapacitet
framst pa den stora mangden katechiner,
som ar polyfenoler med positiv effekt pa
halsan.

Rutin ar en annan polyfenol som finns
i hog halt i matcha. Tillsammans med as-
korbinsyra, alltsa C-vitamin, forstarks dessa
bada @mnens antioxidativa och antiinflam-
matoriska egenskaper som tros kunna

skydda mot exempelvis hjart-karlsjukdomar
och neurodegenerativa sjukdomar. | matcha

finns C-vitamin som ocksa starker immun-
forsvaret. Flavonoiden quercetin, dnnu en
sorts polyfenol, och fenolsyrorna i matcha
har liknande goda halsoeffekter som de
ovriga amnena.

Matcha innehaller koffein, som i te kallas
tein, och det grona fargpigmentet klorofyll.
Bada dessa dmnen fungerar som antioxi-
danter men har dven antiinflammatoriska
effekter.

Den hoga halten av aminosyran teanin
bidrar till matchans unika smak. Kombina-
tionen av teanin, som ar rogivande, och
tein, som ar uppiggande, anses ha en posi-
tiv effekt pa koncentration och effektivitet
samtidigt som stress motverkas.

Det pastas att i en kopp matcha finns
det tio gadnger mer bioaktiva @mnen dnien
kopp klassiskt bryggte, och koncentrationen
av antioxidanter ar nastan 500 ganger ho-
gre an i ett farskt apple.

Anvandbar smak- och fargsattare

Det ar ocksa populart att dricka matcha
latte dar man byter ut vattnet mot mjolk
eller mjélkliknande dryck, som havredryck.
Matchapulver kan ocksa anvandas i smoo-
thies, mat och efterratter. Matcha uppskat-
tas for bade smaken, fargen och naringsin-
nehallet.

Kallor:
https://teajunkie.se/sv/matcha.html
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33375458/




GRONTOCH NYTTIGT FRANHAVET,

Alger ar havets gronsaker

Att ha alger pa matsedeln ar bade nyt-
tigt och klimatsmart. Intresset 6kar for
naringsrika mikroalger, cyanobakterier
och tang. Vissa kan du plocka sjalv.

Alger ar en stor blandad grupp av organis-
mer. De lever vanligtvis i vatten eller pa
fuktiga stallen. Mikroalger ar mikroskopiskt
sma, aven om de kan bilda kolonier synliga
for blotta 6gat. Blagrona alger ar egentligen
cyanobakterier. Makroalger ar det som vi
brukar kalla tang. De véxer pa botten eller
harda ytor. Sjogras ar vaxter som lever i vat-
ten. De har bland annat riktiga rotter och
hor inte till algerna.

Vilka alger kan man &ta?

Vissa mikroalger och cyanobakterier ar gif-
tiga medan andra inte ar det. | Sverige finns
det inte giftigt sjogras eller tang. Daremot
kan det om det skordas pa en plats med
foérorenat vatten innehalla gifter som tagits
upp. Vissa sorter smakar gott och andra gor
det inte. Om man vill plocka sjalv bor man
veta vad och var.

Det finns manga olika sorters alger som
saljs kommersiellt. Nori i sushi och wakame
i misosoppa har manga provat dven utanfor
Japan, och karragenalgen kan anvandas i
sallad men ar kanske mest kdand hos oss
som fortjockningsmedel i bland annat glass.

Klimatsmart och halsosamt

Alger har manniskor atit sedan urminnes
tider. Har hos oss i Sverige okar intresset
for denna ravara som ar bade nyttig och

——

klimatsmart. Ingen jordbruksmark
tas i ansprak, ingen godsling eller
sotvattensbevattning behovs, och
de kan torkas for forvaring. Alger ar
naringsrik mat och kan aven fungera som
smakforstarkare, konsistensgivare eller
fargdmnen i mat. Djurfoder, biobransle,
vattenrenare och nya material ar andra
anvandningsomraden.

Alger ar minst lika nyttiga som gronsaker,
ibland dnnu nyttigare. De innehaller mycket
mineraler, vitaminer, proteiner, nyttiga fet-
ter och andra bioaktiva @mnen, som antiox-
idanter.

De langlivade japanerna ater stora mang-
der tang och drabbas sallan av demens eller
tarmcancer. Om det finns ett samband vet
man inte, men vissa forskare tror det.

Spirulina och chlorella

Spirulina ar atbara, proteinrika cyanobak-
terier som ocksa kallas blagréna alger.
Chlorella &r encelliga grénalger. De ar bada
fotosyntetiserande organismer som inne-
haller klorofyll, i synnerhet chlorella.

Tang

Makroalger, alltsa tang, ar naringsrika och
innehaller andra fibrer an landvaxter, vilket
antas gynna tillvaxten av nya tarmbakterier
som i sin tur stimulerar immunforsvaret.
Vaxter ar byggda av kolhydraterna cellu-
losa, hemicellulosa och det "svartuggade"
ligninet. | havet ger vattnet stod och stadga
at tangen vilket innebar att ligninet inte
behovs. Dessutom ser kolhydratfibrerna
annorlunda ut. De har andra typer av glyko-
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sidbindningar och annorlunda funktionella
grupper, vilket paverkar nedbrytningen i
tarmen.

Plocka sjalv — vad och var

Knoltang, snarjtang, havssallad, sockertang,
fingertang och tarmtang ar vanliga och
goda sorter som du kan plocka. Plocka inte
tang i stillastdende vatten eller ndra ham-
nar, karnkraftverk eller utslapp av kloak- el-
ler industriavfall, inte heller i s6tvatten eller
under algblomning. Manga avrader dven
fran att plocka i Ostersjon. Plocka inte hel-
ler exemplar med mycket djur eller annan
pavaxt, eller sorter som ar tunna som har-
stran eftersom de kan innehalla olampliga
amnen. Pa internet kan du hitta info om hur
man lagar till dem.

Kallor:
https://www.kth.se/aktuellt/nyheter/alger-
framtidens-allroundmat-1.612780
https://cms.it.gu.se/infoglueDeliverWorking/
digitalAssets/1686/1686060_laga-mat-med-
alger_2015.pdf
https://www.forskning.se/2018/06/05/tang-pa-
tallriken-bra-for-tarm/
https://www.landleyskok.se/recept/visst-kan-
man-ata-tang

‘_"":.'I‘n-

s

r




NU BLOMMAR DET

Hibiskus — vacker valgorare

Hibiskusbuskarna vaxer i tropiska och
subtropiska delar av varlden. Rosellhibis-
kus anvands till goda och nyttiga varma
och kalla drycker.

En valkdand blommande krukvaxt pa fonster-
banken ar hibiskus av arten Hibiscus rosa-
sinensis, men hibiskussldktet ar stort. Manga
av arterna far rikligt med stora farggranna
blommor och anvands framst som prydnads-
vaxter.

Hibiskusblommor till mat och dryck
Rosellhibiskus, av varieteten Hibiscus sabda-
riffa, ar den hibiskus vars blommor anvands
till bland annat traditionella drycker i olika

Blommor pa bordet*

Vi ater frukter, bar, blad, rotter och andra
vaxtdelar. Det ar inte lika vanligt att vi ater
blommor, men manga vegetabilier har at-
bara, goda och nyttiga blommor. Dessutom ar
de vackra pa tallriken.

Liksom frukterna och baren som bildas
efter blomningen har sjalva blommorna ofta
hoga halter av fargdmnen och andra @mnen
som fungerar bland annat som antioxidanter.

lander. Det ar farska eller torkade delar fran
blomman — egentligen de vackert réda fo-
derbladen som sitter under kronbladen och
sjalva blomkalken ("skalen" som blombladen
sitter i) — som anvands nar man gér varma
och kalla drycker, fermenterade drycker, vin,
sylt, gelé, glass, choklad, aromdamnen och
bakverk. Hibiskusen kan ocksa anvandas till
kosmetika.

Folkmedicin sedan ldnge

Hibiskus har lange anvants inom folkmedi-
cinen. Den har tagits som blodfértunnande
medel, mot trog mage och for att sdnka
kroppstemperaturen. Man har ocksa anvant
hibiskus till att behandla neurologiska pro-
blem, hjart-karlsjukdomar inklusive aderfor-

Att dekorera sallad, tarta eller istdrningar
med fina blomblad &r inte enda séttet att
anvanda blommor. Fladerblomssaft och saff-
ranskrokusens pistiller som vi bakar lussebul-
lar med kdnner val de flesta till. Bakverk med
rosenvatten och friterade zucchiniblommor
ar vanligt i vissa lander. Det finns otaliga ex-
empel, bland annat pa internet, pa hur blom-
mor kan anvandas till mat och dryck.

fettning och hogt blodtryck, fetma och lever-
sjukdomar.

Hibiskus sdgs ha vatskedrivande, smartstil-
lande, hostdampande, blodtryckssankande,
antimikrobiella, immunforsvarsstarkande,
galldrivande, leverskyddande, anticancero-
gena och antioxidativa egenskaper.

Popular som hadlsosam smaksattare
Vetenskapliga studier bekraftar i viss man att
hibiskus har antioxidativa effekter och kan
motverka manga av de sjukdomstillstand som
pastas. Orsaken tros vara vaxtens innehall

av bioaktiva @mnen, framst fenolsyror, som
protokatechinsyra, flavonoider, antocyaniner,
vissa polysackarider och de organiska syrorna
citronsyra, hydroxycitronsyra, vinsyra, appel-
syra och hibiskussyra. Antocyaninerna ger
den roda fargen och syrorna den friska sma-
ken. Det blir allt vanligare dven i vastvarlden
att njuta av hibiskusen i drycker.

Kalla:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32354172

Om du vill plocka dtbara blommor sjalv maste
du vara helt saker pa vad du plockar. Vissa
blommor &r giftiga dven i sma mangder. Aven
om du hittar ratt sort far den inte ha vuxit
nara en vag eller varit besprutad. Manga
vaxter har vissa delar som ar atliga och goda
medan andra delar av samma véxt ar giftiga.
Ta noga reda pa vad som géller, och séatt igang
att piffa till mat och dryck med blommor!



SKAFFA NATURLIG MAT SJALV

Samla och odla vaxter

Att samla mat i naturen eller sjalv
odla frukt och gront tilltalar manga.
Det har vi manniskor gjort i urminnes
tider.

Stenalderskost, som dven kallas paleolitisk
kost efter den arkeologiska perioden Pa-
leolitikum, anses vara den sorts mat som
passar oss manniskor bast eftersom vi inte
har forandrats sa mycket biologiskt sedan
tidsperioden som kallas aldre stenaldern.
Innan vi borjade odla marken var vi ja-
gare och samlare. Ibland fick vi tag pa kott,

Odla gronsaker inne
av Bella Linde, foto Lena Granefelt

Du behover varken ha tradgard eller bal-
kong for att kunna odla. Det racker fint
med en solig fonsterbrada. Och sa krukor,
jord, fron, vatten och godsel, forstas.

Boken "Odla gronsaker inne" ar mycket
|attlast och beskriver utforligt hur du odlar
basilika, tomater, vitloksblast, krasse och
artskott. | bild och text visas alla steg tyd-
ligt. Du far dven enkla tips pa hur du kan
dta det du odlat. Forfattaren och fotogra-
fen vill med denna bok visa att man kan
odla sjalv, oavsett forutsattningar.

0DLA
GRONSAKER
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Forlag: LL-forlaget

indlvor och fisk, annars samlade vi svamp,
honung, frukt, bar, notter, blad, rotter och
andra vaxtdelar, men dven agg och insek-
ter. Nar vi borjade odla marken och halla
boskap tillkom sadesgrodor och mejeripro-
dukter i kosten.

Positiv upplevelse

De flesta i Sverige behover inte samla eller
odla mat for sin dverlevnads skull, men
det ar tillfredsstallande att sjalv plocka
eller odla en del av det man ater, tycker
manga. Du far samtidigt en naturupple-
velse, oavsett om du ser vaxterna spira

Boktips

Spenat i stan
av Anna Rokaeus och Olof Soderén

For dig som vill odla sjalv finns det alla
mojligheter dven i staden. Pa kolonilotter,
gardar, balkonger, terrasstak och i fonster. |
boken "Spenat i stan" far du rad om hur du
kan hitta denna plats, vad du kan odla och
hur du lyckas med din odling.

Forfattarna tipsar ocksa om hur du kan
lamna odlingen att klara sig sjalv ett par
sommarveckor om du vill. Har finns ocksa
goda recept. Boken uppmuntrar till om-
tanke om var milj6é och nyttigare mathall-
ning med egna, nyskordade gronsaker.

L

Anme Rekasus Diof Soderen

Forlag: Norstedts

pa fonsterbradan eller gar pa en skon
skogspromenad. Du vet dessutom varifran
det du stoppar i munnen kommer om du
plockat eller odlat det sjalv.

Tips finns pa internet och i manga bocker
Vad du kan plocka och hur du odlar, trots
att du kanske inte har en egen tradgard,
kan du googla efter pa internet eller ldsa
om i manga bocker. Har nedan tipsar vi om
nagra trevliga och informativa bocker.

Kalla: https://sv.wikipedia.org

Vildplockat
av Niki Sjolund

Inte bara toppkockar kan laga mat med
granskott, harsyra, tistel och ormbunke.
Med ratt kunskap kan din skogspromenad
bli en spannande jakt pa naturlig mat och
vilda smaker. | boken "Vildplockat" lar du
kdnna ett 70-tal svenska blommor, orter,
bar, svampar, blad, rétter och I6kar som
alla gar att dta och anvanda i matlagning.

Du far veta var de kan hittas, deras
specifika kinnetecken och smaker, eventu-
ella risker for férvaxlingar och hur de bast
forvaras och féradlas.

AR
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VILDPLOCKAT

Az Do, bl Wdamarmn, b ook wamaar
= Qi

Forlag: Natur Kultur Allmanlitteratur



| VATTEN OCH PA LAND

Swimrun — simma och springa ute

Simma med skor och springa i vatdrakt?
Ja, det gor du om du sysslar med swim-
run. Det har dr en utomhussport som
blir alltmer popular.

| swimrun vaxlar deltagarna flera ganger mel-
lan att simma och springa under samma lopp
utan att stanna emellan.

Tavlingsbana
Det finns manga typer av tavlingar med olika
regler. Vanligtvis tavlar man i par eller lag
men inte alltid. | exempelvis en sorts singel-
tavling har man en viss tid pa sig att klara ba-
nan for att fa géra dnnu ett varv, och sa vidare
varv efter varv tills en segrare aterstar.
Tavlingsstrackan kan vara allt fran nagon
mil till sju-atta mil, och banan kan ha mer el-
ler mindre kravande naturmiljo att simma och
springa i. Det finns ocksa tavlingar pa annu
langre distanser, exempelvis ultraswimrun.

Utrustning

Deltagarna har samma utrustning med sig i
mal som de startade med. Forutom vatdrakt
och simmdssa brukar de flesta dven ha sim-
glaségon. Pa manga tavlingar tillats paddlar
och nagon flythjalp, till exempel en dolme
som man har mellan benen nar man simmar
for att kompensera for att man simmar med
skor pa sig. Skorna boér sldppa ifran sig vatten
latt och fungera inte bara for I6pning utan
ocksa att klattra pa hala klippor med. Annan
utrustning kan kravas eller vara tillatet bero-
ende pa reglerna for respektive tavling.

Varldsmasterskap i swimrun

Den svenska tavlingen "Otill0" i Stockholms
skargard var varldens férsta swimruntavling
och holls férsta gangen 2006. Den betraktas
som ett varldsmasterskap.

Det ar den svenska organisationen bakom
Otillé som &r grundare till sjilva sporten
swimrun. Deras tavlingar, i Sverige och utom-
lands, ar sa kallade world series-tavlingar dar
de tva basta lagen fran varje tavling tilldelas
en kvalplats till Otillé6 swimrun world champi-
onship i Stockholms skargard.

| Sverige tillhor inte swimrun nagot idrotts-
forbund, men sedan 2015 finns ett varlds-
forbund kallat World Swimrun Federation
(WSRF). Under 2021 planerar WSRF att orga-
nisera ett varldsmasterskap.
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Las mer pa https://otilloswimrun.com/



MOT VM | SWIMRUN

Lisa och Per tavlar i swimrun

Lisa Ring ar langdistanslopare och Per
Anlin ar traillopare i grunden. Bida gil-
lar att tavla i swimrun, och de siktar nu
tillsammans mot VM 2021. Per berittar:

Lisa och jag har lart kdnna varandra genom
var klubb IK NocOut.se. Om jag minns ratt
hade jag varit medlem i nagra ar nar klubbens
ordférande upptéackte Lisa, som da snarare
var fotbollsspelare, pa ett lokalt |6plopp om-
kring 2014. Darefter gjorde Lisa kometkarriar
inom l6pning medan jag satsade pa triathlon
och ultralépning. Genom aren har vi sprungit
ihop till och fran.

Forsta tavlingen gav mersmak

Jag korde min forsta swimruntavling 2015 och
lyckades kvala in till Otillés mixklass ihop med
en tidigare tavlingspartner 2017. Det &r den i
sarklass haftigaste tavlingsupplevelse jag har
varit med om, och jag har velat ta mig tillbaka
dit sedan dess. Men konkurrensen har blivit
hardare och hardare for varje ar, och jag hade
nastan gett upp hoppet om att fa ateruppleva
den 75 km Ianga banan (65 km 16pning och
10 km simning) mellan Sandhamn och Ut6 i
Stockholms skargard.

Tavla tillsammans i swimrun

Lisa fortsatte att prestera pa yppersta elitniva
som l6pare, men kompletterade 16ptraningen
med simning och testade sedermera pa
swimrun. Ildén om att vi skulle testa att tavla
ihop i swimrun tror jag uppkom sommaren
2019 nér vi sprang langpass ihop pa Ostgota-
leden.

Da var det redan sent pa sdasongen och det
aterstod inte sa manga swimruntavlingar i
Sverige. Valet foll darfér pa Otilld 1000 Lakes i
norra Tyskland.

Debut ledde till VM-kvalplats

Lisa och jag har vara styrkor pa land och
desto mer utvecklingspotential i simningen.
Banan i Tyskland visade sig passa oss valdigt
bra, och i I6pstrackorna fick vi nytta av att vi
bada har fart och uthallighet i I6pningen. Vi
blev oerhort férvanade nér vi efter dver fem
timmars springande och simmande gick i mal
pa tredje plats i mixklassen! Vi var givetvis
fantastiskt néjda med den debuten. Vi hade
knappt tranat swimrun ihop innan dess bort-
sett fran ett litet test av utrustningen dagen
innan. An battre blev det ndgra manader
efter tivlingen d& Otillé-organisationen med-
delade oss att det vinnande laget hade tackat
nej till sin VM-plats och att en av de tva kval-
platserna darmed gick vidare till oss!

Instillt pa grund av pandemin

Sedan kom det en pandemi. Vi tranade

anda pa for att gora oss redo att springa och
simma mellan Sandhamn och Utd i borjan
av september 2020 om restriktionerna inte
skulle stoppa tavlingen. Som genrep korde vi
Hasseld challenge i Loftahammar fyra veckor
innan Otilld skulle ha &gt rum. Vi vann den
tavlingen, vilket visar att vi var i fas infor det
stora malet. Men mycket riktigt blev 2020
ars Otilld instillt. Den riktiga kallduschen var
dock att alla lagen blev av med sina platser
och behovde kvala in igen. Lyckligtvis tilldela-
des vi under vintern en sa kallad "race direc-
tors choice"-plats till 2021 ars tavling.

Forberedelser infér VM 2021

Nu ar vi mitt uppe i att forbereda oss igen. Av
forklarliga skal @r det svart att kéra swimrun
aret runt i Sverige eftersom vi ar beroende av
att vattentemperaturen atminstone ar éver
10-12 grader. Vi tranar darfor under stora
delar av aret [6pning och simning var for sig.

OTILLO |/ = parmas,

Bade Lisa och jag har under férsdsongen

haft individuella [l6pmal som inte ar direkt
kopplat till swimrun utan mer handlar om att
utvecklas som I6pare. Oftast tranar vi ihop
med klubbkompisar som haller pa med |6p-
ning eller triathlon. Simpassen kan se lite
annorlunda ut eftersom vi som haller pa med
swimrun oftast tavlar med handpaddlar och
flythjalp.

Moment att finslipa

Ju narmare tavlingarna vi kommer desto mer
kor vi utomhus i Oppet vatten for att synka
oss, garna i en miljo som paminner sa mycket
som mojligt om den vi ska tavla i. Vi tranar
bland annat pa vaxlingar mellan 16pning och
simning och vice versa. Nar man ska i vattnet
behover bada tva vara redo och ha koll pa alla
prylar som man har med sig under tavlingen
(simglasdgon utan imma, stangd vatdrakt,
flythjalp, paddlar, simmd&ssa med mera). Ofta
maste man sedan snabbt kunna ta sig upp ur
vattnet pa hala klippor.

Ett annat moment som kraver mycket
traning ar att vi i regel sitter ihop med en
elastisk lina mellan oss bade i vattnet och pa
land. For att halla farten uppe dven nar man
ar trott kravs det att man litar pa varandra
och hela tiden kommunicerar.

Vi kdnner redan nu att vi har hittat ratt i
manga delar infér VM i swimrun som avgors
den 6 september 2021. Men vi kommer givet-
vis att lagga de kommande tva manaderna pa
att utveckla vara formagor bade i vattnet och
pa land. Fore loppet laddar vi givetvis med
rodbetsjuice!

Per Ahlin, juli 2021




MOTION, ATERHAMTNING OCH RODBETOR

Badttre aterhamtning med rodbet

Efter fysisk anstrangning maste kroppen
aterhamta sig. Rodbetor och deras am-
nen kan férbattra denna aterhamtning,
bade direkt och pa sikt.

Prestationsférmagan kan 6ka av rodbetsjuice.
Du kan bli uthalligare, starkare och snabbare.
Efter den fysiska anstrangningen ar det sedan
viktigt med aterhamtning. Detta sker direkt
men pagar ocksa under flera dagar efterat.
Det ar vanligt att kianna svaghet, stelhet och
virk i musklerna — traningsvirk. Aven denna
aterhamtning kan rodbetsjuice gynna.

Direkt aterhamtning
Efter ett traningspass eller en tavling ska
nervsystemet aterhdamta sig. Det sympatiska
nervsystemet ar aktivt vid fysisk och psykisk
stress. Det omfordelar blodflédet sa att det
framst gar till hjarta och muskler, hjartat slar
snabbare och blodtrycket hojs. Vid vila ar is-
téllet det parasympatiska nervsystemet aktivt
och ser till att hjartfrekvensen och blodtryck-
et sjunker, lakningsprocesser gynnas ocksa.

| ett vetenskapligt forsok med 12 friska
man sag man att den direkta aterhamtningen
efter fysisk anstrangning gick snabbare om de
fatt rodbetsextrakt innan.

Roédbetsjuice och aterhdmtning

| en studie undersoktes om aterhamtningen
efter fysisk anstrangning kan paverkas av
rodbetsjuice. Tretton fotbollsspelare deltog i
tva forsok som pagick under vardera 7 dagar.
Vid det ena forsoket fick de rédbetsjuice varje
dag och vid det andra forsoket placebo.

Pa den 4:e dagen under respektive for-
soksvecka utforde de ett fysiskt test med
gang-, sprint- och lopintervall. Férsta dagen
pa veckan, alltsa vid borjan av forsoket, samt
samma dag som det anstrdngande testet och
dagarna efterat resten av veckan, noterades
deltagarnas prestationer vid specifika fysiska
ovningar, blodmarkorer fér muskelskada, in-
flammationsparametrar samt upplevd 6mhet
i musklerna.

Mindre vark och svaghet

Efter det anstrangande testet forsamrades
deltagarnas prestationer generellt vid de
fysiska 6vningarna under resten av veckan,
men i de flesta av 6vningarna kunde de anda
prestera battre med rodbetsjuice dn utan.
Forsamringen motverkades alltsa till viss del
tack vare rédbetsjuicen. Aven om markérer
for muskelskada och inflammation inte paver-
kades av rodbetsjuicen minskade dmheten i
musklerna hos deltagarna.

Forskarna drog slutsatsen att eftersom tra-
ningsvarken minskade hos deltagarna och
deras fysiska prestationer vid évningarna inte
forsamrades lika mycket nar de druckit rod-
betsjuice tyder det pa battre dterhamtning.

Rodbetans fargimne ocksa positivt
| en annan studie deltog 22 atleter i tva olika
forsok. | det ena forsoket fick de betalainer,
som ar rodbetans fargdmnen, under en
vecka, i det andra placebo under en vecka.
Deltagarna genomférde efter varje forsok ett
fysiskt test. Nar de fatt betalainer 6kade bade
prestationsformagan och aterhamtningen
efterat. Ett dygn efter testet gjordes aven ett
|6ptest pa tid. Av de 22 deltagarna sprang 17
snabbare da de fatt betalain. Halten av amnet
kreatinkinas, som ar en markor for muskel-
nedbrytning, samt upplevd utmattning var
ocksa lagre hos de som fatt betalain.

Kallor:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov. 0/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32125249/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28121183/




RODBETA KAN ATERSTALLA BALANSEN

Kvaveoxidbrist och oxidativ stress

Vid manga sjukdomar kan man se ett
samband mellan kvaveoxidbrist, oxidativ
stress och laggradiga inflammationer.
Rodbeta dkar kvaveoxidbildningen.

Kvaveoxid ar ett viktigt amne som bildas i
kroppen och bland annat reglerar blodkarlens
vidd och blodtrycket, paverkar reaktioner i
nervsystemet, ger effektivare mitokondrier
(cellernas kraftverk) och ingar i immunforsva-
ret.

Tva kvaveoxidsystem med olika kallor

Vi har tva kvaveoxidbildande system med
olika kallor. Kallan i det ena systemet ar ami-
nosyran L-arginin som finns i exempelvis kott.
Detta system fungerar samre vid vissa sjuk-
domar och ju dldre man ar. Da blir det andra
systemets kalla till kvdveoxid annu viktigare,
namligen nitratrik kost som gréna bladgron-
saker och rédbetor. Rddbetorna ska da inte
kokas eftersom nitrat urlakas i kokvattnet.

Oxidativ stress — simre kvaveoxidtillgang
Reaktiva syreféreningar, som fria radikaler,
bildas naturligt i kroppen. Det antioxidativa
forsvaret ska halla nere mangden pa ratt niva,
men om det uppstar obalans kallar man det

oxidativ stress. De reaktiva syreféreningarna
ar oxidanter och reagerar med proteiner och
fetter i cellerna sa att de skadas, de reagerar
ocksa med kvaveoxid sa att reaktiva kvave-
foreningar bildas i sin tur. Samtidigt minskar
tillgangen pa kvaveoxid.

Samband mellan sjukdomars riskfaktorer
Oxidativ stress, kvaveoxidbrist och laggradiga
kroniska inflammationer ser man ofta samti-
digt med stord funktion i blodkarlens inner-
skikt, hogt blodtryck och dderforfettning. Det
kan ocksa leda till hjartsvikt och sjukdomar

i bland annat lever och njurar. Njurarna i sin
tur paverkar ocksa blodtrycket eftersom de
reglerar hormonfunktion och vatske- och
saltbalans.

Nitratrik rodbeta motverkar skadlig obalans
Genom att inta nitratrik kost, som rodbetsjui-
ce, Okar mangden bildad och biotillgdnglig
kvaveoxid. Samtidigt kan balansen mellan
oxidation och antioxidation aterstallas. Dess-
utom okar det antiinflammatoriska immun-
svaret.

Hjart-karlsjukdom och njursjukdom fore-
kommer ofta samtidigt. Tillskott av nitrat fran
exempelvis ruccola och rodbeta har visats
sénka blodtrycket hos bade patienter med

hogt blodtryck och patienter med kronisk
njursjukdom.

| studier har man sett att rodbetsjuice
har potential att motverka dven andra risk-
faktorer for olika valfardssjukdomar, som
insulinresistens, hogt blodsocker och rubbad
blodfettsbalans. Att den har antioxidativa och
antiinflammatoriska egenskaper har ocksa
visats. Rodbetor innehaller namligen forutom
kvaveoxidbildande nitrat dven antioxidanter
och andra hdlsosamma @mnen.

Svensk forskning

Kardiorenalt syndrom, KRS, ar enkelt uttryckt
ett tillstand med paverkad hjartfunktion och
njurfunktion. Vid Karolinska institutet pagar
forskning om hur reaktiva syreradikaler och
kvaveoxid produceras, interagerar och paver-
kar bland annat njursvikt, hjart-karlsjukdom
och typ 2-diabetes samt amnesomséttning
som ror insulin, blodsocker och blodfetter.

Kallor:
https://ki.se/fyfa/oxidativ-stress-vid-hjartkarlsjuk-
dom-diabetes-och-njursvikt
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30039620/
http://rodbetsjuice.se/
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Ekologisk
utan
sotningsmedel
och tillsatser
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RA RODBETA/INGEFARA NYHETER!
En kraftfull juiceblandning — ekologisk

Den mjuka rodbetan piggas upp med syrlig
citron och ett litet sting av ingefara.
Rédbeta och ingefara ar tva av de mest uppskattade ravarorna
i juice, rika pa bade smak och speciella amnen.
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RA RODBETA/APPLE

En sét och mild juiceblandning — ekologisk

RoGdbetans mustiga och fylliga smak balanseras med 3pplets
sota aromer.

For dig som vill fa nytta av rodbetans eftertraktade amnen
men gillar den bast tillsammans med det goda applet,
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Ga in och bestill din favorit pa RA.se



