Varfor ett friskare Sverige? Bakgrundsfakta
Text: Ellinor Moberg Foto: Arne Adler

Var livsstil har andrats drastiske under 1900-talet. Vi lever bekvimt med stillasittande arbete, ofta framfor
dataskdrmen. Vi liter oss transporteras i bil, buss eller tdg. Forr fick vi gd, mojligtvis dka hist eller bat.
Arbetet forr var fysiskt mycket krivande, idag forenklar maskiner allt arbete i industrin, i hushéllet, i fritids-
arbete med tridgard och bostad.

Vi forbrukar helt enkelt for lite energi i vardagen. Dessutom 4r matutbudet stort och omvixlande. Det blir
late fler kalorier i maten 4n vad kroppen behéver och denna bekvima livsstil paverkar var hilsa.

Forskare och likare diskuterar fetmaepidemin som spider sig 6ver virlden. Idag finns det ndrmare fyra ganger
fler 6verviktiga virnpliktiga 4n for 25 dr sedan. Mellan 10 och 25 procent av alla svenska barn i 10-arsaldern
ar overviktiga. Overvikt och fetma paverkar hilsan, diabetes kryper ner i dldrarna, hjirt- och kirlsjukdomar ar
orsaken till ndrmare hilften av alla dodsfall i Sverige. Benskorheten 6kar med stigande alder. Vara vardagsva-
nor miste ses over, mer rorelse i vardagen ar avgérande for battre folkhilsa, hir 4r skolan och hemmet tva vik-
tiga arenor ddr vi kan fa impulser till fysiska aktiviteter. Enkla, roliga och litta rorelser som 6kar barns fysiska
aktivitet under skoldagen 4r angeligna verktyg som gor det mojligt for barnen att andra livsstil.

Att rora pa sig ger positiva effekter.

Vardagsmotion gor att man mar bra i allminhet och ger

- Béttre psykisk balans, du kinner dig n6jd med dig sjilv, oro och stress motverkas.
- Biittre kondition gor att du orkar mer, bade hjirtat och kroppen blir starkare.

- Okad koncentrationsférméiga

- Styrka och smidighet

- Friskhet, eftersom motstindskraften mot infektioner blir birtre.

- Du motverkar dvervike eftersom kroppen forbrukar energi nir du rér pa dig.

Genom att motionera paverkar man hur kroppen fungerar pa lingre sikt. Motion ger kroppen

- Okad energiforbrukning, imnesomsittningen okar och forbittrar blodfettsvirdena

- Okad syreupptagmngsformaga Det ger effektivare f6rbrinning och du orkar mera

- Sinke blodtryck, det dr positivt for hjirta och kirl

- Normal sockertolerans, risken for att fa diabetes blir mindre eftersom kroppens
insulinskinslighet 6kar

- Starkare skelett. Rorelser som belastar skelettet gor det starke. Positivt ar att vara
aktiv ute, da far man samtidigt en dos D-vitamin som behovs f6r mineralisering av
skelett och tinder

- Sdnke puls

- Okad blodcirkulation i hjirnan

- Okad uthallighet

S4 hir mycket energi behovs for olika aktiviteter
APktivitet Energiforbrukning,

Kilokalorier -
kcal per timma

Vila/sémn 60
Stillasittande aktivitet vid TV/ dator 145

Lugn promenad,
verkstadsarbete, hushallsarbete 290

Promenad, tridgirdsarbete, stidning,

golf 430
Lopning, simning, utforsikning 860

Tavhngstempo 16pning, skidakning,
simning 1430




Vad man stoppar i sig gor skillnad
Under en livstid éter vi cirka 70 ton mat och dryck. Det klart att det vi viljer sitter sina spar i kroppen och pa
hilsan.

Satsa pa

- minst 500 g frukt och grént varje dag, 5 om dan. Det dr dubbelt upp mot vad vi
dter idag

- nyckelhalsmirkta livsmedel

- mer fisk, girna tre ginger i veckan

- anvind flytande matfett som rapsolja i matlagningen

- mer bréd med fullkorn och utan socker

- r6r pa dig minst 30 minuter per dag. Ta minst 12 000 steg varje dag

Det ir skillnad pa kolhydrat och kolhydrat

Man kan dta kolhydrater som 4r hart processade i olika livsmedel, som tillsatt socker och socker i godis och
lask. Eller sd kan man ita kolhydrater i form av frukt och bir, rotfrukter och gronsaker, fiberrika cerealier med
hela korn och fron. Ny forskning visar att de som dter kolhydrater frin den senare gruppen far ligre blodsock-
ersvar och en gynnsammare effekt pd hjirta och kirl dven om totalmingden kolhydrater ar den samma. Valet
av kolhydratrika livsmedel 4r avgérande, drygt hilften av all energi bor komma fran kolhydrater som finns i
fruke och gront samt i cerealier, fron och nétter. Det 4r ndrmare 1 kg per dag och person. Endast en liten del
bor komma fran rent socker, max 50 gram per person, girna mindre.

Det ir skillnad pa fett och fett

Energimingden fett i maten bor ligga pa ca en tredjedel av dagens energibehov. Det innebir en total fett-
mingd pa 65 — 100 g fett pa en dag vid ett energiintag pa 2000 — 3000 kcal. Fett dr energirike, varje gram
innehéaller dubbelt sa mycket energi som energin i ett gram kolhydrater respektive protein. Att ita lagom
mycket fett minskar risken for évervikt och de sjukdomar som foljer med detta.

Fettkvalitet 4r avgorande for att minska risken for hjirt- och kirlsjukdomar, diabetes typ 2 och kolesterol.

I den mingd fett man éter bor en tredjedel vara fleromittat, en tredjedel enkelomittat och en tredjedel mit-
tat. Den totala fettbalansen blir bittre genom att minska pa konsumtionen av glass, chips, kakor, pizza och
friterad/stekt mat och att vilja nyckelhalsmirkta varor.

Lisk och godis innehéller stora miangder socker.
Vidr virst i EU pa godisitande, 17 kg per person
och ar. Dessutom dricker vi nirmare 90 liter sota

drycker per person och dr. Dags att vinda trenden
och satsa pé bra mat.




Recept

Hir férslag pé ett mellanmal med mjélk och firska
/frysta bir

Blabirssmoothie med macka, 1 portion

2 dl mjslk
1 dl blabir, frysta eller firska eller andra frysta bar

Hill mjslk och blabar i en djup skal eller bringare.
Blanda vil med mixerstav.

Hall upp i glas.
Gott till 4r en ost- eller korvsmorgas och morotsstavar.

Mellanmilet gor nytta i kroppen: speciellt for skelett,
ogon, muskler, hir och ork.

Brod

Littbakade portionsbrod, 24 st

1 paket (50 g) jdst

Y2 dl smér & rapsolja

6 dl vatten, fingervarmt

2 sk salt

1 msk honung eller sirap

4 dl grahamsmjol

2 dl solroskirnor

1,2 — 1,3 liter (ca 750 g) vetemjol, girna vetemjol special

Smula jisten i en bunke. Hall pd smér & rapsolja och vattnet. Ror om tills jsten loser sig.

Tillsdct salt, honung, grahamsmjol, solroskdrnor och det mesta av vetemjolet. Arbeta samman till en smidig
deg som inte kladdar. Tack med en bakduk och lat jisa 20 — 30 minuter.

Ta upp degen pa mjolad arbetsbink. Kndda ihop degen och dela den mitt itu. Rulla ut varje del till en
lingd, 36 cm lang. Skir varje lingd i 12 bitar och ligg bitarna direkt pa en bakpappersklidd plat.

Lat jasa under duk ca 30 minuter. Sitt ugnen pa 225 grader. Gridda bréden mitt i ugnen ca 10 minuter.

Lat svalna pa galler under bakduk.

Njut av frukt och gront, girna 500 g
varje dag.




Eller satsa pd en enkel lunch for flera. Vilj en matig sallad pd matkorn, pasta eller potatis.

Ortmarinerade matkorn med strimlade rotfrukter

Ingredienser 10 portioner 25 portioner
Matkorn eller matvete 5dl 12dl
Blandade rotfrukter t ex

Morot, kélrot, palsternacka 1,5 kg 3,5 kg
Vatten och salt 2 tsk / liter vatten 2 tsk / liter vatten
Marinad

Rad lok 2 st 5 st

Persilja, hackad 1dl 1% dl

Vatten 1 dl 1dl
Vitvinsvindger 2 dl 1dl

Rapsolja 1dl 2% dl
Timjan 1 sk 1 msk

Senap 2 sk 1Y2 msk

Salt och peppar

Koka matkorn eller matvete enligt anvisningar pa forpackningen.
Skala och strimla rotfrukterna.
Ligg dem i kokande, lattsaltat vatten. Lat koka upp och hill genast av vattnet.

Blanda ingredienserna till marinaden.

Hill den 6ver de varma rotfrukterna.

Lat sta kallt minst 2 timmar f6re serveringen.

Blanda de kokta matkornen med de marinerade rotfrukterna.
Servera med rokt kott eller fisk.




JU GRONARE OCH RODARE
- DESTO BATTRE!

Av Eva Hessel, Matkonsult Hushallningssillskapet
Halland

At och njut for stundens vilbefinnande men
ocksé for framtidens.

Varje ar dr det lika underbart pa hosten nir allt
mognar som pa véren nir naturen fullkomligt
exploderar i gront. Skirt grona blad stricker sig mot
solljuset och miljarder klorofyllmolekyler sitter
iging att finga in solenergi s att vixterna far kraft
att vaxa.

Vi dr helt beroende av vixternas f6rmaga att lagra
in solenergi i kolhydrater, fetter och proteiner.
Energi som vi kommer &t nir vi dter frukeer, gron-
saker, rotfrukter, notter och sid. Eller indirekt nir
vi dter animaliska livsmedel.

Grona blad - hilsosam vixtkraft

De grona bladen 4r med andra ord livsviktiga for
oss dven om vi inte dter dem direkt. Men det ir
troligen inte speciellt fornuftigt att lata bli!

Under det grona klorofyllet doljer sig en mingd
intressanta vitaminer, mineraler och antioxidanter.
Alla med positiva effekter pa vér hilsa.

Folat 4r namnet pa ett B-vitamin som uppticktes
redan 1941. Det isolerades forst fran spenatblad
och fick dirfor sitt namn efter ordet "folio” som
betyder blad. Vitaminet kallas ocksa for folsyra
eftersom det 4r den form som finns i kroppen.
Idag vet man att folsyra och B12 arbetar mycket
tillsammans och att de bl a behovs vid tillverkning
av nya celler i kroppen.

Det verkar som om vitaminet kan bidra till skyddet
mot flera folksjukdomar som slaganfall, hjirtin-
farkt, demens, depression och en del cancerformer.

Nir det giller cancer har man framforallt sett att
folatrik mat skyddar mot tjocktarmscancer.

Sist men for den skull inte minst har det visat sig
att folsyra har en mycket betydelsefull roll under de
forsta veckorna under en graviditet.

Om mamman har {6r lite folsyra i kroppen okar
risken for en fosterskada som kallas ryggmirgsbrack
och som leder till svir invaliditet hos barnet. Alla
kvinnor som kan bli gravida bor dirfor ita sa fola-
trikt som mojligt.

Gult och orange

Under bladens grona firg doljer sig bade gult och
orange. Den orange firgen frin beta-karoten och
den gula fran lutein.

Mest spannande dr upptickten av att lutein soker
sig till vira 6gon, nirmare bestimt till ndthinnan
och den s.k. gula flicken.

Det finns ocksa studier som visar att risken for
blindhet, genom skador pa gula flicken minskar vid
hégt intag av luteinrik mat, t ex grona bladgronsa-

ker.

Ata for skelettets skull

Ett tredje skil att vilja grona blad 4r deras innehall
av vitamin K. Tidigare trodde man att det hir vita-
minet endast behovdes for att blodet skulle kunna
koagulera om vi skadade oss. Nu har man sett att
det 4r inblandat i fler processer i kroppen. En sadan
ar tillverkningen av ett protein som deltar vid inlag-
ring av kalcium i skelettet. Det 4r mojligt att detta
har betydelse vid utveckling av benskérhet.
Dessutom ér grona blad bra killor till vitamin C,
magnesium, kalium, vitamin E och en del flavonoi-
der som alla bidrar till en hilsosam helhet.

Passa pa att njuta av olika sorters grona blad som
siljs i livsmedelsaffirerna och pé torgen. Utbudet
okar allt mer, av bade sallatssorter, kilsorter och ort-
kryddor. Det dr bara att titta efter den grona firgen,
ju gronare desto battre.




Tomater - mums fér min

Det ir inte linge sedan som tomaten ansigs oin-
tressant ur niringssynpunkt. Den smakade gott och
hade fin firg men den bestod ju mest av vatten!
Idag dr tongingarna annorlunda och anledningen
ir lykopen, en antioxidant som tillh6r gruppen
karotenoider. Lykopenet stir f6r den varmt roda
fargen hos tomaten. Tomater innehéller ovanligt
mycket lykopen, det finns faktiskt inga andra gron-
saker eller frukter som kan konkurrera.

Kraftfull antioxidant

Forskningen runt karotenoider och andra antiox-
idanter i vir mat visar att de behovs for att skydda
oss mot s.k. fria radikaler. Amnen som kan skada
oss om de blir f6r minga och om de befinner sig
pa “fel” plats. Om exempelvis generna (virt DNA)
skadas kan risken for cancer oka. Fria radikaler
bildas stindigt i kroppen, bide som biproduketer i
samband med energiproduktionen och av cellerna i
immunfrsvaret dir de utgdr en viktig del i "vapen-
arsenalen”. De bildas ocksa genom yttre faktorer
som t ex solens ultravioletta stralar. Ett bra skydd
mot dem ir en forutsittning for god hilsa hela
livet.

Hellre ketchup in inget alls!

En intressant iakttagelse som forskarna gjort dr att
koncentrationen av lykopen ir extra hég i binju-
rarna samt i minnens testiklar och prostatakortel.
Varfor det 4r s vet man inte, men det 4r svart att
tro att det bara handlar om slumpen. I det hir
sammanhanget ér resultat frin studier om samband
mellan matvanor och risk for prostata-cancer intres-
santa. For nigra r sedan publicerades en studie
som blev mycket uppmirksammad. I den sig man
att tomatsds, farska tomater och pizza (en av ingre-
dienserna i pizza ir ju alltid tomatsis) minskade
risken for prostatacancer. Livsmedel som alla har
lykopen som gemensam nimnare.

Medelhavsmatens hilsosamma egenskaper kanske
ocksa handlar om lykopen och tomater, dtminstone
till en del. Visst dter man mycket firska tomater
men tomatbaserade siser och varmritter hor ocksa
till vardagsmaten. Och det 4r ju den mat som vi
dter de flesta av veckans dagar som péverkar var
hilsa mest!

Lykopen, i likhet med beta-karoten, verkar dess-
utom kunna skydda huden mot skador av UV-ljus
enligt en ny studie. Aven om skyddseffekten inte ir
lika stor som nir man anvinder solkrim med hog
solskyddsfaktor sa 4r det viktigt att ge huden ett
bra grundskydd. Men det giller att borja i tid. Bade
beta-karoten i morétter och lykopen i tomat verkar
behdva atminstone 8 veckor for att nd ut i huden i
tillricklig mingd.

Killa: Frukt- och grontfrimjandet

Hushallnings
sallskapet

Ett friskare Sverige




