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MEDITATION RODBETA SQUASH

Avslappnad och fokuserad Idrottsprestation, nitrat, Jennifer och Beatrice spelar
pa samma gang. bakterier och dygnsrytm. squash pa hég niva.
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KALIER I MATEN

Genom mat och dryck far vi i oss vat-
ten och olika @mnen. Vi kan ocksa ta
upp amnen via huden och lungorna,
men har handlar det om kosten.

En del av de amnen vi far i oss behover vi,
andra rensas ut som slaggprodukter och
vissa kan vara skadliga. Ibland ar det mang-
den som avgér om de ar positiva eller nega-
tiva for oss.

Naringsamnen brukar delas upp i en-
ergigivande och icke-energigivande am-
nen. Kolhydrater, proteiner och fetter ar
energigivande amnen medan vitaminer
och mineralamnen ar icke-energigivande.
Naringsamnena kan ocksa ha andra funk-
tioner i kroppen. Manga av dem, som vissa
fettsyror, aminosyror, vitaminer och mine-
ralamnen, ar livsnodvandiga, essentiella,
och maste finnas i kosten.

Andra bioaktiva amnen och fytokemikalier
Det finns dven andra amnen som har posi-
tiv effekt pa halsan; biologiskt aktiva @mnen
som verkar pa gener, celler eller dmnesom-
sattning. Det tycks framst vara kombinatio-
ner avdem i en eller flera ravaror snarare
an amnena var for sig som har den goda
effekten. Hantering av ravaran spelar ocksa
in i hur mycket avamnet som finns kvar i
den fardiga produkten och hur latt kroppen
kan tillgodogora sig det.

Manga av dessa amnen kommer fran

vaxtriket och kallas fytonaringsamnen eller
fytokemikalier. Ibland inrdknas vissa vitami-
ner har. En del avdem fungerar dessutom
som antioxidanter och ar ocksa fargamnen.
Det ar en anledning till att bld och roda bar
framhalls som sarskilt nyttiga.

Antioxidation och éverlevnadsaktivering
Fria radikaler fyller en funktion i kroppen
— i ratt mangd, pa ratt stalle och vid ratt
tidpunkt. Antioxidanter, som bildas i krop-
pen och tillférs med kosten, ska ta hand
om Overskottet av fria radikaler. Det ar nar
det blir obalans dem emellan som oxidativ
stress uppstar.

Att ett amne har en antioxidativ effekt
innebar inte alltid att det bara motverkar
ett skadligt 6verskott pa fria radikaler som
bildats i kroppen. Det kan ocksa handla om
att de gynnar kroppens egna antioxidativa
formaga eller att de motverkar oxidation av
cellmembran och fetter. P3 sa satt skyddar
de i forlangningen mot exempelvis inflam-
mation som ar en komponent i manga
sjukdomar.

Man vet nu att den positiva effekten av
biologiskt aktiva amnen inte enbart beror
pa deras antioxidativa kapacitet utan aven
pa andra positiva egenskaper. Manga av
dmnena som produceras av vaxter som ett
skydd mot yttre paverkan, som solens stral-
ning, féroreningar, virus, bakterier, svampar
och insekter, fungerar inte bara som antiox-
idanter utan ar ocksa mer eller mindre gif-

tiga. Nar vi ater sadana vaxter, som forstas
inte ska vara giftiga for oss, sdgs dmnena
aktivera "overlevnads- och avgiftningsen-
zymer" som gor oss starkare och mer mot-
standskraftiga mot negativ paverkan.

Det finns ocksa fytokemikalier som pa-
verkar upptaget av andra amnen, vilket i
vissa fall har positiv effekt, i andra fall nega-
tiv effekt.

Enzymer och hormoner

Enzymer ar proteiner som reglerar hastig-
heten pa kemiska reaktioner utan att sjélva
forbrukas. De bildas i kroppen eller tillférs
med kosten. En del av dem ar matsmalt-
ningsenzymer, andra ar nédvandiga for
funktioner i organ, vavnader och celler. Ofta
behover de "hjalpamnen", coenzymer, och
dessa kan vara exempelvis vitaminer och
mineralamnen.

Hormoner bildas i olika organ eller kort-
lar men finns ocksa i vaxter. Det &r signal-
amnen som utsondras till blodet for att na
speciella celler, och pa sa satt styrs proces-
ser i kroppen. Fytoostrogener fungerar pa
liknande satt som hormonet 6strogen.

Signalsubstanser, a andra sidan, ar am-
nen som ger kemiska signaler fran en nerv-
cell till en annan cell. Vissa signalsubstanser
kan ocksa vara hormoner.

Kalla: https://www.livsmedelsverket.se




LEDARE RAKRAFTEN, NR 17

Bade nyttig kost och regelbunden motion ingar som bekant i en hal- Redaktion:

. . N . Anneli Pedersen Brandt
sosam livsstil. Hjarnan ar en av kroppens delar som gynnas av fysisk Thomas Sjslander
aktivitet. Men manga mar bra av att trana hjarnan ocksa. Vi berattar
i detta nummer om meditation.

Frukt, bar och gronsaker innehaller amnen som samspelar pa
ett positivt satt. Genom att blanda dessa ravaror far vi i oss dnnu lc\iﬂl]i:zll(\\;?l;:‘g
fler hdlsosamma @amnen som samverkar. Anneli Pedersen Brandt
| tidningen brukar du kunna ldsa om olika
ravaror, sa dven denna gang. Manga av
dem ingar i olika juiceblandningar.
Motion och sport kan utforas i otroligt
manga former. Det viktiga ar att hitta det
man sjalv trivs med. Jennifer Wallin och
Beatrice Gidlund spelar squash och siktar
nu mot guld i elitserien. Las intervjun med  Anneli Pedersen Brandt

Ansvarig utgivare:
Thomas Sjdlander

Tryck:
Tellogruppen Séderképing, december 2021

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
dem. Redaktor medge digital lagring och publicering. Fér annonser, kontakta oss via info@tadema.se.

RECEPT

Smoothie med juice, banan och havre

En méattande och hdlsosam smoothie pas- Grundrecept, stor smoothie Tips pa varianter:
sar bra som mellanmal eller lunch. Full med . . ) Juice med morot och ingefara + jordgubbar

o . . 1 liten banan, gédirna lite omogen N . .. e
antioxidanter och andra nyttigheter fran Rodbetsjuice + svarta eller roda vinbar

e ol 1dl havregryn o

frukt eller bar tillsammans med valgérande L Blabarsjuice + hallon
e . 1,5 dl juice - o
|6sliga fibrer fran banan och havre. Genom 1 dl havredrvek Svartvinbarsjuice + kdrsbar
att mixa juice med fibrer jamnas dessutom Néara bér e;;erfruktbitar Appelmust + apelsin eller mango
blodsockerkurvan ut. Smoothien kan varie- g Vissa kombinationer ar goda med kokos el-
ras i det odndliga. Mixa och njut! ler en nypa kardemumma. Prova dig fram!
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TRANA SJALEN

Meditera mera

Det ar populart att meditera for att 6ka sitt
vilmaende bade fysiskt och psykiskt. Meto-
derna ar manga, och de flesta kan hitta
nagon som passar dem.

Det finns de som tror att meditation bara ar
ett flummigt uttryck for att vila. Sa ar det inte.
Forskning har visat att olika former av medi-
tation paverkar bade strukturer och funktio-
ner i hjarnan.

Meditation utdvades redan 1 700 ar fore
Kristus och anses ha sitt ursprung i hinduis-
men. Idag ar meditation ett samlingsbegrepp
for flera olika typer av tekniker och évningar
som utfors i syfte att uppna total narvaro
och koncentration samtidigt med mental och
fysisk avslappning, en kombination av fokus
och harmoni. Meditation kan utdvas sittande,
liggande eller i rorelse.

Klokare beslut

Pa KTH bedrivs forskning i granslandet mellan
filosofi och neurovetenskap. | en gemensam
genomgang av forskningslaget utgar Barbro
Froding, filosofiforskare vid KTH, och Walter
Osika, docent i klinisk neurovetenskap vid

Kl, fran de ron som visat att olika former av
meditation paverkar hjarnans centrala struk-
turer och funktioner. De former av meditation
som ingar i undersékningen ar bland annat
Mindfulness, Focus attention training och
Compassion [medkansla] training.

— Neurovetenskapliga studier och dven his-
torien visar att vi inte alltid tar langsiktiga och
socialt hallbara beslut, sdger Barbro Froding.
Meditation kan utveckla det goda beslutsfat-
tandet — det som ar ansvarsfullt, reflekterat,
valinformerat och langsiktigt hallbart.

Manniskor har en tendens att tdnka egois-
tiskt och kortsiktigt och fatta beslut utifran
det. Genom att meditera kan vi 6ka formagan
att vaxla perspektiv, fa battre koncentrations-
férmaga och minneskapacitet men ocksa
formaga att reglera vara kanslor battre. Vi
kan da utveckla ett beteende dar vi lever och
handlar med stérre medkansla och omsorg
om dven andra manniskor, enligt forskarna.
Inte minst viktigt nu med exempelvis klimat-
férandringarna som maste motverkas genom
att sa bra beslut som majligt tas.

Okat vilbefinnande

Meditation kan hjalpa da en manniska mar
daligt av nagon anledning. Problem med
stress, angest och oro ar vanligt forekom-
mande. Det kan ha manga olika orsaker,
exempelvis livssituation, negativa upplevelser
eller fysisk sjukdom. Med hjalp av meditation

kan positiva beteendeférandringar ske och
psykiskt vdlbefinnande forbattras. Samtidigt
kan detta gynna den fysiska hdlsan, genom
att exempelvis sdnka eller stabilisera blod-
trycket och att motverka andra stressrelate-
rade symtom.

Mindfulness ar en typ av meditation som
dven anvands som behandlingsmetod inom
sjukvarden for att 6ka patientens formaga att
hantera besvar som stress, smarta, somnpro-
blem, angest och depression. Metoden kan
Oka férmagan att hantera negativa tankar och
att forsta sig sjalv.

Den som har nagon typ av sarbarhet, som
tidigare trauma eller psykisk sjukdom, bér ha
nagon form av handledning och en stottande
omgivning om de valjer att préva meditation.

Friskvard

Den 1 juli 2020 uttkade Skatteverket det
friskvardsbidrag som foretag kan ge till sina
anstallda skattefritt till att innefatta frisk-
vardstjanster som levereras digitalt. Det
betyder att meditations- och mindfulness-
appar ar godkanda av Skatteverket. Fraga din
arbetsgivare!

Kallor:
https://www.kth.se/a)’ellt/nyheter/meditation-
gor-dig-battre-1.92301
https://www.1177.se/liv--ha




FOKUSERAD OCH AVSLAPPNAD

Nagra olika sdtt att meditera

Det finns valdigt manga olika satt att
meditera. Vilket du viljer kan bero pa
vad du vill uppna med meditationen
och vilken metod som du trivs med.

Syftet med mindfulness ar enkelt uttryckt
att trana sin formaga att vara medveten
och narvarande i nuet. Detta kan ske ge-
nom att fokusera pa andningen eller att
analysera ndgot man annars gor utan att

Vart du an gar ar du dar
— medveten narvaro i vardagen

av Jon Kabat-Zinn

Jon Kabat-Zinn ar docent i medicin med
beteenderelaterad och preventiv medicin
som specialitet. Han ger konkreta rad om
hur vi ska handskas med stress och visar
hur viktig meditationen ar i detta arbete.

Boken ar indelad i tre delar. Den forsta
ger en bakgrund till vad meditation och
medveten narvaro ar. Den andra innehaller
enkla meditationsovningar. Den sista delen
handlar om hur man kan anvanda med-
veten narvaro, mindfulness, i de dagliga
rutinerna.
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VART DU AN GAR AR DU DAR

MEBWETEN WARVARD | YARDAGEN
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Forlag: Natur & Kultur

tanka pa det, till exempel att ta upp ett
dpple och smaka pa det.

Kroppsscanning ar ett satt att bli bade mer
narvarande och avslappnad genom att
mentalt ga igenom olika delar av sin kropp
och kdnna efter hur den kdanns. Metoden
kan ocksa lindra smarta.

Gdende meditation ar ytterligare en me-
tod att koppla ihop kropp och sinne, har

Boktips

Stillhetens styrka

— vetenskapen om meditation

av Daniel Goleman, Richard J Davidson

Psykologen Daniel Goleman och psykiatri-
professorn Richard Davidson lagger fram
de hdapnadsvackande resultaten av sin
forskning pa omradet. Fokusférmaga for-
battras snabbt, stress och inflammation
dampas patagligt och stokiga skolklasser
blir lugnare. Dessutom far lasaren moéta en
rad intressanta karaktarer.

Boken visar hur vi paverkas — bade sjals-
ligt och kroppsligt —samt hur vi ska gora
for att fa ut det vi vill av meditation och
mindfulness.

Stillhetens
styrk:

Forlag: Volante Oversattare: Bitte Wallin

genom att promenera och fol
fotstegen istallet for att sitta s

Kalla:

Lar dig meditera - en enkel
steg for steg-guide for att uppna
inre frid och vélbefinnande

av Helena Lindblom

Helena Lindblom har mediterat i 6ver 20 ar
och haller bland annat kurser och féredrag,
bade i Sverige och utomlands. Att meditera
ar ungefar som att trycka pa pausknappen
och ge dig sjalv utrymme att andas. Da far
du ocksa tillgang till din storsta potential
och den basta versionen av dig. Det ar
enkelt, och ju mindre du komplicerar saker,
ju battre och lattare blir det. | denna bok
far du tillgang till olika meditationstekniker
som varvas med bade vetenskapligt valide-
rade pastaenden och livsvisdom.

LAR DIG
MEDITERA =

Forlag: Lindblom Academy



5« " Inte bara vatten i gurka
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Gurka dr en gronsak som innehaller halso-
samma amnen.

Botaniskt sett ar gurka, Cucumis sativus,
egentligen en frukt, ndrmare bestamt ett
bar. Vi kallar den gronsak liksom andra ve-
getabilier som inte ar s6ta. Gurkan kommer
férmodligen ursprungligen fran Indien. Det
finns ett 30-tal arter av slaktet gurkvaxter,
och hit raknas ocksa zuccini, meloner och
pumpor.

Gurka innehaller ungefar 97 % vatten. De
andra tre procenten ar intressanta. | gurka
finns, liksom i manga andra gronsaker, en

Forskning visar att stord blodfettsbalans
kan forbattras med gurkfron.

Hyperlipidemi innebér férhojda halter av
blodfetter, framst av typen LDL, "det onda
kolesterolet", och triglycerider. Det innebar
Okad risk for aderforfettning och i férlang-
ningen hjart-karlsjukdom och andra sjuk-
domar. En obalans med laga nivaer av HDL,
som kallas "det goda kolesterolet", ar ocksa
skadligt eftersom det bland annat transpor-
terar overskottet av kolesterol till levern for
forbranning.

Gurkfron anvands traditionellt som ett

Ledinflammationen artros kan lindras med
gurka enligt en patientstudie.

Artros ar en typ av artrit. Det ar den vanli-
gaste formen av ledinflammation, speciellt
hos aldre. Sjukdomen gar inte att bota
men behandlas ofta med smartstillande
och antiinflammatorisk medicin samt mo-
tion for att lindra och bromsa férsamring.
Tillskott med glukosamin och kondroitin
anvands ibland.

Ay

Battre blodfettsbalans med gurka

Gurka kan lindra

del folat och kalium. Halterna C-vitamin och
sarskilt K-vitamin dr hoga. Dessa fungerar
bland annat som antioxidanter. K-vitamin
ar dven nodvandigt for blodets koagulering
och har betydelse for bentatheten. Gurka
innehaller ocksa fytosteroler som &r bra for
blodfettsbalansen.

Inom folkmedicinen anvands gurkfrén
mot hosta och urinvagsproblem. Gurka
anses gynna matsmaltningen och motverka
sur och uppblast mage. Utvartes anvands
den for att svalka irriterad hud. Det pastas
att en skiva gurka pa tungan kan ta bort
dalig andedrakt.

blodfettssankande inslag i kosten. Darfor
ville en forskargrupp undersoka effekten
av gurkfroextrakt pa blodfettsprofilen hos
patienter med lindrig hyperlipidemi.

Patienterna delades in i tva grupper. Den
ena gruppen fick gurkfréextrakt och den
andra — kontrollgruppen — fick placebo un-
der 6 veckor. BMI (body mass index) samt
total-kolesterol, triglycerider, HDL och LDL
uppmattes hos patienterna fore och efter
forsoket. De tva gruppernas resultat jamfor-
des sedan.

Gurkfroextraktets effekt pa patienterna
blev att total-kolesterol, LDL, triglycerider

artros

| en studie deltog 122 patienter som diag-
nosticerats med knaartros. Halva gruppen
fick ett kosttillskott med glukosamin och
kondroitin och den andra halften fick ett ex-
trakt av gurka. Tester gjordes for att utvar-
dera smarta, stelhet och knafunktion hos
deltagarna vid forsokets start och sedan var
30:e dag i 180 dagar.

Efter 30 dagar hade forbattring skett med
22,44 % hos gruppen som fick gurkextrakt
jamfort med 14,80 % hos de som fick glu-

&

| en undersoékning fann man 30 bioaktiva
amnen i gurka. De framsta var bland annat
stigmasterol, B-sitosterol, scopoletin, lu-
teolin, kaempferol, ferulinsyra, epicatechin,
ellaginsyra, quercetin och apigenin.

Aven om gurkan bestar mest av vatten
har den en frasch arom med en fin efter-
smak. Om du letar pa internet kan du hitta
manga spannande och goda recept med
gurka.

Kalla:
https://www.proquest.com/docview/2602146341

och BMI minskade samtidigt som "det goda
kolesterolet" HDL 6kade jamfort med pla-
cebo.

Forskarnas slutsats var att den dagliga
dosen pa 500 mg gurkfréextrakt som pa-
tienterna fick hade en 6nskvard effekt
pa blodfettsprofilen hos dessa patienter
med lindrig hyperlipidemi, och darfor bor
gurkfrén kunna vara ett bra kosttillskott vid
behandling av stord blodfettsbalans.

Kalla:
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/27886382

kosamin och kondroitin. Vid forsokets slut,
efter 180 dagar, hade besvaren minskat
med hela 70,29 % da patienterna fatt ex-
trakt fran gurka medan den andra gruppens
besvar minskat med 32,81 %. Gurkextraktet
hade alltsa storre effekt an glukosamin och
kondroitin.

Kalla:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30498336




ANANAS AR GOTT OCH NYTTIGT.

Bromelain ar ett amne unikt for ananas

med tarmsjukdomar, for de sistnamnda i
dubbel bemarkelse eftersom amnet aven
motverkar inflammation.

Bromelain kan anvandas bade utvartes
och invartes for att paskynda lakning av sar
och minska svullnad och smarta.

Den tropiska frukten ananas med

sin sotsyrliga arom ar en favorit for
manga. Den &r ocksa nyttig. Bromelain
ar ett av de hilsosamma @mnen som
ananas innehaller.

| ananas finns vitaminer, mineralamnen,
flavonoider, fenolsyror och fibrer, men det
amne som manga framst talar om &ar bro-
melain, ett amne unikt for ananas.

Proteaser d@r enzymer
Nar man ater farsk ananas kan man ibland
kdnna en latt stickande kdnsla i munnen.
Det beror pa @mnet bromelain, ett pro-
tein som fungerar som ett enzym av typen
proteas.

Proteaser bryter ner andra proteiner
i var mat, sa att tarmarna kan ta upp na-
ringen, och deltar i proteinomvandling i
cellerna. Proteaser bildas i kroppen men
finns alltsa ocksa i viss mat, framst ananas
och papaya, men dven kiwi, ingefara, spar-
ris och syrade produkter som kimchi och
yoghurt.

Bromelain har positiva halsoeffekter
Bromelainets positiva effekt pa na-
ringsupptaget kan vara sarskilt gynn-
samt for dldre personer och patienter

Bromelain kan ocksa lindra forkylningar
och hosta tack vare slemlosande effekt och
antiinflammatoriska egenskaper. Dessutom
fungerar bromelain och andra @mnen i ana-
nas som antioxidanter.

Studier har visat att bromelain kan mot-
verka blodproppsbildning, gynna hjarta
och karl, 6ka upptaget av vissa mediciner
och lindra traningsvark. Det finns forskning
som indikerar att bromelain kan hamma
cancercellers tillvaxt och spridning samt fa
cancercellerna att do, men studier pa man-
niskor saknas.

Tank pa
Vissa mediciner paverkas om man ater
stora mangder ananas, och den som ar
osaker bor radgora med sin lakare. Enzym-
aktiviteten hos bromelain minskar av upp-
varmning.

Tropiska frukter som ananas besprutas
kraftigt. Valj darfor ekologisk frukt och
juice.

Kallor:
https://ki.se/forskning/fragor-om-mat-och-
halsa
https://www.healthline.com/nutrition/proteo-
lytic-enzymes
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/23304525

Visste du det har om ananas?
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Ananasi mat

Statussyn1bof“
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Ananas ar jattegod som den ar eller pressad
till juice men aven i mat och desserter. Tack
vare den proteinnedbrytande formagan

hos dmnet bromelain i ananas kan frukten £

| slutet av 1400-talet tog Columbus med |
sig en ananas till Europa. Nar de forsta
mogna och dtbara ananasfrukterna fordes
fran Vastindien till England pa 1660-talet
blev de en stor sensation. Att dga en ana-

nas blev en statussymbol. Forst i mitten av' \
1800-talet kunde man importera ananas da }
snabba angfartyg borjade anvandas.

A

sa att det blir mérare. Daremot bor den int
blandas med mjolkprodukter som da skar
sig eller gelatin som da inte stelnar.

A

dessutom anvandas vid marinering av kott \
e

i ?

Roséananas

En ananassort med rosa fruktkott har tagits

¥y

fram. Den ar extra sot och innehaller mer av
fargamnet lykopen eftersom det inte bryts

ner till betakaroten som i vanlig ananas.
Lykopen finns dven i exempelvis tomater.

Amnet &r bra fér hilsan och fungerar bland k

annat som antioxidant. En roséananas kos-

tade motsvarande 400 kr i USA 2020.
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KVAVEOXID OCH MUSKLER

Nitrat, tarmflora och prestation

Det finns ett samspel mellan kvaveoxid,
en frisk tarmflora och prestationsfor-
maga. Att dta nitratrik kost som rédbetor
kan fa mer kvaveoxid att bildas.

Grona bladgrénsaker och rédbetor innehal-
ler nitrat som munbakterier reducerar till
nitrit vilket i sin tur omvandlas till kvaveoxid

i magen och blodet. Bland annat blodkarls-
funktion, vavnaders syretillférsel och cellers
energitillverkning paverkas positivt, och detta
gynnar bade hjart-karlhalsa och prestations-
férmaga. Nitrat kan lagras i musklerna.

Kvaveoxid gynnar frisk tarmflora

| den sura miljén i magen bildas kvaveoxid
vilket skyddar mage och tarm mot infektion
av skadliga bakterier och inflammation. Dess-
utom halls slemhinnor och cellskikt friska

och vilfungerande. Detta ger ocksa en bra
miljo for en frisk bakteriesammansattning i
tarmarna. En frisk tarmflora tros bidra till 1agt

DYGNSRYTMEN KAN PAVERKA

pH-varde vilket gynnar kvaveoxidbildningen.
Tarmbakterierna har stor betydelse for

héalsan. En stord bakteriesammansattning i
tarmarna kan formodligen aterstallas av kva-
veoxid bildad fran nitratrik kost. Det ar oklart
om det beror pa att skadliga bakterier elimi-
neras av kvaveoxiden eller om kvaveoxiden
gynnar de goda bakterierna eller bade och.

Frisk tarmflora ger 6kad prestation

Motion har ocksa positiv effekt pa tarmbak-
teriernas sammansattning och bade 6kar
antalet arter och mangden bakterier som
producerar kortkedjiga fettsyror, precis som
da man &ter fiberrik diet. Omvant hjalper
dessa bakterier till att bibehalla muskelmassa
och fysisk funktion.

Kortkedjiga fettsyror skyddar tarmens in-
nerskikt och har manga goda halsoeffekter.
De ar formodligen aven inblandade i krop-
pens anpassning till trining. Dessa@mnen «

fettsyror och 6kad prestationsférmaga.

Forskare har sett en 6kning av en viss
bakterietyp, Veillonella, hos maratonlépare
efter ett lopp. Detta kan bero pa att laktatet
som musklerna bildar kan transporteras till
tarmarna och omvandlas till den kortkedjiga
fettsyran propionsyra. Detta @mne kan dess-
utom anvandas av musklerna till processer
som forbattrar prestationsférmagan. Sam-
tidigt har man sett att moss vars tarmflora
storts av antibiotika fatt forsamrad uthallig-
het pa I6pband och minskad produktion av
kortkedjiga fettsyror.

Ovan namnda bakterietyp ar densamma
som den i munhalan som har den storsta
betydelsen for nitratomvandlingen dar. Det ar
darfor bakteriedodande munskéljmedel inte
bor anvandas.

"

i
kan darfor forbattra prestahonsformagan Det ¥ Kalla:

—

finns namligen en kaleng mellan kortkedjza'
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Morgoptraning och ro dbetsgmce

¥

‘ e
Nar pa dygn u tranar eller tavlar kan
paverka din prestation. Rodbetsjuice kan
hjdlpa om du har samre ork pa morgo-
nen.

Motion ingar som bekant i en hilsosam livs-
stil. Muskelstyrka, uthallighet och valbefin-
nande okar. Hur bra din idrottsprestation
blir vid ett visst tillfalle kan bero pa tiden pa
dygnet och din dygnsrytm. Det ar vanligt att
orken ar sdmre pa morgonen.

Det ar allméant kant att rédbetsjuice kan
forbattra prestationsférmagan pa bade kort
och lang sikt. Man har sett férbattringar i
bade styrka och uthallighet. Manga dricker
rodbetsjuice fore traning eller tavling.

Prestation‘pg-‘ " orgon och eftermiddag

En forskargrdpip&ille underséka om en dos

rodbetsjuice aven kan motverka morgonens
nedgang i prestationsférmaga i ett kort och

explosivt traningspass.

Tio manliga elitidrottare inom kortdistans-
I6pning deltog i forsoket. Deltagarna fick ut-
fora tre pass med likadana fysiska tester; ett
pa morgonen da de fatt en shot koncentrerad
rodbetsjuice 2 timmar fore, ett pa morgonen
da de fatt placebo (svartvinbarsjuice) i stallet
for rodbetsjuice samt ett pa eftermiddagen
utan nagot tillskott av juice. Mellan varje pass
gick det tre dagar.

Férsamring motverkades av rodbetsjuice
Som véantat var idrottarnas prestationsférma-

\;\ 4 *“‘

ga lagre pa morgonen da e fatt placebo &n
pa eftermiddagen. Daremot‘mar prestations-
férmagan inte samre pa morg&nen da de fatt
rodbetsjuice jamfort med deras prestation
pa eftermiddagspasset. Idrottarna upplevde
samma niva av utmattning efter varje pass.
Jamfort med de tva andra passen var hjart-
frekvensen lagre under morgonpasset da de
druckit rodbetsjuice.

Enligt denna studie kan rodbetsjuice for-
hindra nedgangen i prestation under traning
eller tavling pa morgonen.

Kalla:
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/33430250



JENNIFER WALLIN OCH BEATRICE GIDLUND

Siktar mot guld i elitserien i squash

Jennifer och Beatrice tavlar tillsammans
i den hoégintensiva racketsporten squash.
De har hittat en balans i livet dar deras
idrott har en given plats.

Bade Jennifer och Beatrice, eller Bea som hon
kallas, bor i norrkdpingstrakten med sambo
och barn.

Idrott har alltid varit en naturlig del av
livet och ger gladje och ork bade i privatlivet
och pa jobbet, tycker de. Att det sedan blev
just squash beror pa att de fastnade valdigt
snabbt nér de boérjade tréna for sin davaran-
de trdnare, pa Squashcenter, som sag deras
potential. Squash ar en hogintensiv sport dar
man tar ut sig till max vid varje pass, samti-
digt som sporten kraver precision och logiskt
tankande i varje slag, och det alskar Jennifer
och Bea. Bade kropp och knopp ar helt slut
efter ett traningspass.

Beroende pa hur livspusslet ser ut tranar
de 3-5 pass i veckan. De har tillsammans
tavlat i SM och tagit sig fran division 1 till
elitserien. Deras mal &r att vara bland topp
10, och de siktar denna sasong mot guld i
elitseriespelet.

Bra kost, aterhamtning och ritt trining

Det ar viktigt med "de tre benen" bra kost,
aterhamtning och ratt traning, sarskilt for
Jennifer som har en autoimmun sjukdom. Det
gor att hon uppskattar extra mycket dagarna
hon ar frisk och kan tréna och ma bra. Fuskar
man for mycket med nagot av de tre benen
faller man ganska snabbt.

De dricker bada rodbetskoncentrat innan
traning. Vid frukost dricker de rédbets- och
lingonjuice och juice med ingefara for att orka
dagens alla prévningar. Att dricka juicerna ar
sjalvklart, tycker de. En bra livsstil ger valbe-
finnande som i sin tur leder till ett bra liv.

— Som smabarnsmammor som ocksa job-
bar och tréanar hart behover vi boosta krop-
pen med bra ravaror, menar de.

Livspusslet ska fungera
De positiva erfarenheterna av livet med familj
och barn gor att de hittat en bra balans un-
der de hér aren och inte pressar sig lika hart
som forr, aven om de tranar lika hart, och
det har gjort att deras traningar och tavlingar
fatt battre kvalitet. De har valdigt stort stod
fran sina respektive livspartner. Sammanhall-
ningen i klubben och det sociala runt omkring
betyder ocksa otroligt mycket. Deras damlag
staller alltid upp for varandra i vatt och torrt.
Pa fragan om vad de gor nar de inte jobbar
eller spelar squash berattar Jennifer att hon
campar med familjen, och hon gillar ocksa att
vandra. Bea och hennes sambo hade golf som
gemensamt intresse men nu tar squashen all
hennes lediga tid, sager hon.

Mental installning viktig

Till den som idrottar och vill uppna sina mal
inom framfoérallt squash vill Jennifer och Bea
framhalla att sjalvdisciplin och vilja att

utvecklas ar grundstenarna for att komma
framat och bli battre i squash. Alla timmars
notande av teknik och kondition ger resultat
i slutandan. Att dessutom dela resan med
nagon med samma mal dr en annu battre
sporre att uppna nya hdgre mal. Aven att ha
kul ar viktigt for att komma vidare. Ingenting
ar sa viktigt som en positiv installning for att
orka allt jobb som ligger bakom de milstolpar
man har uppnatt.

— Man behdver ha psyket i schack lika
mycket som det fysiska ndr man spelar, sager
Bea och Jennifer.

Trana och tavla

Jennifer och Bea berattar att squash ar en
rolig sport som ar mycket utmanande kon-
ditionsmassigt. Det kravs en viss bollkdnsla
for att kunna halla igang bra spel. Det ar en
liten sport som borde uppmarksammas mer
framst for att den klassas som en av varldens
halsosammaste sporter.

Att komplettera squashspelandet med an-
nan traning, som intervalltraning och styrke-
tréning, 6kar prestationen p3 planen. Ovning-
ar som innefattar snabbt fotarbete och egen
slagtraning ar bra om man vill ut och tavla.

— Squash ar en av fa sporter dar kvinnor
internationellt tjanar mer an mannen, vilket
ar haftigt. Nationellt ar konkurrensen inte
sa stor bland kvinnor tyvarr, med det ar na-
got Squashforbundet lyfter och jobbar mot.
Daremot ar konkurrensen stor internationellt,
framst finns det manga duktiga egyptier som
tillhor de hogst rankade i varlden, berattar
Bea och Jennifer.



MOTION GYNNAR PSYKISK HALSA

En sund sja

Att motionera regelbundet paverkar
olika hjarnfunktioner positivt. Exempel-
vis kan trinade muskler rena blodet fran
amnen som skadar hjarnan.

Uttrycket "en sund sjal i en sund kropp" har
du kanske hort forut. Det ar allmant kant att
motion ar bra for hjarnan och det psykiska
vdlbefinnandet. Motion kan till exempel
motverka depression. Forskning har visat att
30 minuters promenad 3 ganger i veckan ger
samma resultat som medicin vid lattare till
medelsvara depressioner. Motion skyddar
ocksa battre mot aterfall.

Hall hjarnan ung med traning
Traning kan fa hjarnceller att nybildas och
starka kopplingen mellan hjarnceller. Det kan
ocksa forbattra blodkarlens halsa vilket gyn-
nar hjarnan. Pa sa satt forbattras inlarning
och minne samtidigt som aldrandet hos hjar-
nan fordrojs.

For nagra ar sedan fann forskare vid Karo-
linska Institutet en av mekanismerna bakom
traningens halsosamma effekter pa hjarnan.

Kynurensyra skyddar hjarncellerna

Amnet kynurenin bildas vid stress. Det kan
omvandlas till andra @mnen som har antingen
nervcellsskadande eller nervcellsskyddande
egenskaper. Inflammation i musklerna kan
driva pa omvandlingen till skadliga &mnen.

Kynurenin och vissa av dess nedbrytnings-
produkter transporteras till hjarnan dar det
kopplas till bland annat nervcellsinflamma-
tion, celldéd och depression. Kynurenin finns
i hoga halter hos personer med depression
och psykisk sjukdom.

Forskarna sag att tranade muskler kan rena
blodet fran kynurenin genom att omvandla
det till kynurensyra. Motion far musklerna
att 6ka nivaerna av ett visst protein som i sin
tur leder till hégre nivaer av ett enzym som
omvandlar det skadliga @mnet kynurenin till
kynurensyra. Amnet kan inte ta sig in i hjar-
nan utan verkar nervcellsskyddande genom
att mangden av bade kynurenin och vissa av
dess skadliga nedbrytningsprodukter minskar
innan de nar hjarnan.

Battre amnesomsattning
| en ny studie med mass tittade forskarna pa

| i en sund kropp

funktionen hos det bildade amnet kynuren-
syra i fettvavnaden. Har finns bade fettceller
och immunceller. De har en receptor som kan
aktiveras av kynurensyra.

Overviktiga moss med forhojt blodsocker
fick en daglig dos kynurensyra motsvarande
den som fas efter traning. De slutade ga upp i
vikt samtidigt som deras glukostolerans for-
battrades sa att blodsockervardet minskade,
trots att de fortfarande at lika mycket. Hos
fettcellerna ledde kynurensyran till en om-
vandling av vitt fett till energiférbrannande
brunt fett. Fettforbranningen 6kade alltsa.

Antiinflammatoriska effekter

Hos immuncellerna 6ékade kynurensyran im-
munférsvarets antiinflammatoriska egenska-
per som skyddar mot bland annat nervcellsin-
flammation.

Kallor:
https://nyheter.ki.se/darfor-ger-motion-en-sund-
sjal-i-en-sund-kropp
https://www.hjarnfonden.se/2016/08/varfor-mar-
hjarnan-bra-av-motion




KURKUMIN OCH ANDRA AMNEN | GURKMEJA

En rot for roten — gurkmeja

| gurkmeja finns kurkumin och andra
amnen med antioxidativa och antiin-
flammatoriska egenskaper. Detta anses
skydda nervcellerna i hjarnan.

Samtidigt som livslangden 6kar i varlden
Okar ocksa antalet manniskor som lider av
aldersrelaterad nedsatt kognitiv formaga och
neurodegenerativa sjukdomar (se faktarutan
har bredvid).

Oxidativ stress och inflammation
Ofta forekommer oxidativ stress, laggradig in-
flammation och stérda cellfunktioner tillsam-
mans med dmnesomsattningsstorningar som
samtidigt ar riskfaktorer for hjart-karlsjukdom
och diabetes typ 2. Detta paverkar nervsyste-
met och blodkarlen negativt och kan leda till
nedsatta funktioner i hjarnan.

| gurkmeja finns bland annat dmnet kur-
kumin. Detta amne har studerats mycket och
har uppmarksammats for sina antioxidativa
och antiinflammatoriska egenskaper.

Motverkar forsamrade hjarnfunktioner
Manga djurstudier stoder hypotesen att kur-

kumin gynnar kognitiv hilsa genom att bade
forbattra den och motverka en férsamring
over tid. | en studie med 60 friska personer
i aldern 60—85 ar undersoktes den kognitiva
effekten av kurkumin bade efter en dos och
efter 4 veckors intag. Forskarna sag att kur-
kumin orsakade en signifikant forbattring av
koncentration, arbetsminne och stresstalig-
het jamfoért med placebo. Dessutom fick
deltagarna battre blodfettsbalans.

| en annan undersokning dar deltagarnas
minne och uppmarksamhet forbattrades da
de fick kurkumin sag man ocksa en koppling
till minskning av biomarkérer for Alzheimers
sjukdom.

Inte bara kurkumin i gurkmeja
Det finns andra studier som indikerar att
kurkumin férbattrar den kognitiva hélsan eller
hammar en forsamring 6ver tid, men ocksa
studier dar man inte ser nagot samband. Ett
problem &r att kurkumin inte tas upp sa latt
i kroppen och att det som tas upp bryts ner
snabbt.

| gurkmeja finns forutom kurkumin dven
andra curcuminoider, turmeroner och po-
lysackarider som har antiinflammatoriska

effekter. Det kan darfor finnas anledning att
hellre prova gurkmeja an kapslar med endast
kurkumin. Ta den gérna tillsammans med
svartpeppar och fett som anses 6ka biotill-
gangligheten.

Kallor:

https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/33946356
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/25277322
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/29246725

Vid neurodegenerativa sjukdomar drabbas
nervcellerna i nervsystemet da de langsamt
bryts ner och fortvinar. Hit hor bland annat
demenssjukdomar som Alzheimers sjukdom
samt vaskuldr demens som beror pa minskat
blodfléde i hjarnan.

Kognitiv formaga handlar om hjarnans formaga
att ta emot, bearbeta, lagra och plocka fram in-
formation. Nar den ar stérd kan man exempelvis
fa svart att minnas, koncentrera sig eller forsta
och félja en instruktion. Man kan ocksa fa svart
att orientera sig.




ANNONS

Drick frukt. Drick gronsaker. Drick bar.

RA GURKMEIJA
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Med
ingefara &
havtorn!

RA Gurkmeja ar en hirlig gyllene juiceblandning med noga
utvalda ravaror fulla med vitaminer, mineraler och antioxidanter.

RA Gurkmeja ar ekologisk, osétad och helt utan tillsatser. Den passar lika
bra att dricka som shot eller juice. Kan aven spadas med en skvatt vatten for
den som vill ha en mildare smak. Den naturliga s6tman fran paron, apple
och morot balanseras med haviornsbarens uppiggande syriiga smak.
Tillsammans blir det en otroligt god blandning.

K6p nu pa RA.se eller i din matbutik!




