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De viktiga
vardagsvalen

Arets forsta nyhetsbrev handlar
om smart mat. Men visst kan
det ibland kénnas svart att gora
de smarta valen nar de andra

ar sa lockande. Da ar det de
sma smarta vardagsvalen som
hjalper oss pa vagen — att dricka
ett glas havredryck eller byta till
havregradde i matlagningen.

Just det handlar forskningen
om pa FFSC vid Lunds universitet,
vilket du kan ldsa mer omi
artikeln har bredvid.

Bra kost tillsammans med
kunskap och motion &r en bra
grund for ett gott liv. Darfor
sponsrar vi 1,6 miljonerklubben
som verkar for halsa for kvinnor
i alla aldrar. Pa internationella
kvinnodagen deltog vi i Go Red
2010, en kampan; for att 6ka
kunskapen om kvinnohjartat.
| host sponsrar vi Hjdrtgaing,
vilket vi dven sponsrat tidigare.

Vi pa Oatly har med hélso-
aspekten i alla produkter vi tar
fram och darfor ar det spannande
att arbeta med havre som har
manga halsofrdmjande effekter.
| Marias spalt pa nasta sida kan du
ldsa mer om dem.

Med 6nskan om en harlig var!
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Forskning for smartare mat [

At smart for att halla dig frisk. S& kan forskningen péa
Functional Food Science Centre (FFSC) vid Lunds universitet
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sammanfattas. Har arbetar man for att ta fram livsmedel

med dokumenterade halsomervarden och for att sprida

kunskap om hur livsmedel kan férebygga sjukdomar.

KAN VI TA FRAM ny kunskap for
utveckling av sjukdomsforebyggande
livsmedel gagnar det bide samhil-
let, sjukvarden och den enskilda
individen, sdger Inger Bjérck som ir
centrumforestindare for FFSC och
professor i industriell niringslira och
livsmedelslira.

Arbetet pi FFSC bedrivs inom det
tvirvetenskapliga doktorandprogram-
met FUNCFOOD samt Antidiabetic
Food Centre (AFC) - ett s kallat
Centre of excellence in research and
innovation — i samverkan med parter
fran niringsliv och hilso-sjukvérd.

Realistisk kost

P4 AFC forskar man kring livsmedels-
koncept f6r underlittad viktreglering
och forebyggande av bland annat
hjirt-kirlsjukdomar och typ 2-dia-
betes. Stort fokus ligger pa inflam-
mation eftersom sjukdomar inom det
metabola syndromet ofta kan hinf-
ras till en lig-gradig inflammation.

Inom AFC pégir just nu 15
studier i samverkan mellan forskare,
niringsliv och Region Skine. I en av
studierna undersdker man effekter
av en aktiv “portfoljdiet” bestiende
av flera potentiellt sjukdomsférebyg-
gande livsmedel pa riskmarkérer for
diabetes och hjirt-kirlsjukdom hos
en grupp riskindivider.

Resultat frin studien som leds av
Juscelino Tovar presenteras sannolikt
senare i var.

— Det metabola syndromets stor-
ningar ir reversibla i borjan, det vill
siga riskfaktorerna kan forbittras
om man iter ritt. DA blir det en mer
realistisk kost om man kan anvinda
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"“Kostrelaterade sjukdomar ska med

kost fordrivas”, menar Inger Bjorck
pa FFSC vid Lunds universitet.

olika livsmedel istillet for att rikta in
sig pa ett.

Samarbete

Inom AFC ser man méjligheter att
kommersialisera "portfoljer” av livs-
medelskoncept som tillsammans ger
storre effekeer pa riskmarkérer for olika
sjukdomar.

— For att kunna ta fram funktionella
livsmedel behover vi gi i armkrok med
sjukvarden och livsmedelsindustrin.
Det ar samarbetet som gor att vi kan ta
fram nya produkter med vetenskapliga
beligg och na ut med dem till grup-
perna som behover dem, siger Inger
Bjorck.

Oatly bidrar med produkter till
portfoljstudien och Oatlys grundare
Richard Oste ir involverad i FESC,
bide genom sin roll pa Lunds univer-
sitet och genom sitt forskningsforetag
Aventure.
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Oatly pa Varruset

NYTT FOR I AR ir att du moter
Oatly pd Virruset som arrangeras i
17 svenska stider i maj. Forra dret
sprang inte mindre dn 144 000
kvinnor loppet i sin egen takt.

Ny presentation och
sortimentsfolder

PA VAR HEMSIDA kan du ladda
ned en ny powerpoint-presentation
som handlar om havre och hur
vara produkter kan anvindas.
Presentationen passar for utbild-
ningar inom kost och hilsa eller
vid kostrddgivning. I detta utskick
fir du dven vir uppdaterade sorti-
mentsfolder med alla produkter.

Bok som gor gott

VAR LILLA BOK
Gor dig gorr hand-
lar om god mat
och goda vanor.
Boken passar som
ett komplement

i din kostradgiv-
ning och/eller
behandling och
tar pa ett positivt sitt upp idéer
for en sundare vardag tillsammans
med fakta och inspirerande recept.
Bestill bocker genom att mejla till
carina.tollmar@oatly.com.
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Havre ar smart mat

Havrens unika naringsmassiga
egenskaper gor att den passar bra
in i en halsosam kost. Att byta till
havreprodukter kan vara ett rela-
tivt latt steg i ratt riktning.

HAVRE HAR UNIKA niringsmaissiga egen-
skaper jimfort med andra sidesslag. Det
fett som finns naturligt i havre har en hog
andel enkelomiittat fett och proteinsam-
mansittningen ir vilbalanserad jaimfért
med vira andra vanligaste spannmals-
sorter.

Havren ir kanske mest kind for sina
16sliga kostfibrer, sa kallade betaglukaner.
Flertalet studier har visat att betaglukaner
har intressanta hilsoeffekter som att sinka
kolesterolhalten i blodet och forling-
samma blodsocker- och insulinsvar efter
maltid. For att aktive hjilpa till ate sinka
kolesterolvirdet bér intaget av betaglu-
kaner vara minst 3 gram per dag. Det fir
man genom att dricka tre glas av Oatlys
Havredryck eller dta 1 dl havrekli.

Gladjande trend
Spinnande 4r ocksa att havre innehéller
antioxidanter och fytokemikalier som har
flera intressanta skyddseffekter mot vissa
tumorformer. Nir bakterier i tarmarna
aktiverar imnen fran fullkorn som bonor,
linfré och havre bildas fytosstrogener.
Man tror att dessa kan konkurrera ut
forhdjda nivaer av kroppseget dstrogen
vilket minskar risk for tumaortillvixe.
Sambandet mellan hogt intag av fullkorn
och skydd mot cancer idr dock inte lika
vildokumenterat som inom hjirtkirlom-
radet. Formodligen 4r ocksa ett hdgt intag
av fullkorn, frukt och gront en markér for
en hilsosam livsstil som i sig sjilv ar skyd-
dande mot vara vanligaste folksjukdomar.
Tidigare kostundersékningar i Sverige
har visat att vi fir i oss mycket mindre
fullkorn och kostfiber 4n vad som rekom-
menderas. Dessa undersokningar 4r dock
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dver tio ar gamla och trenden i Sverige
gér glidjande nog mot att vi dter allt
mer fruke, gront och fullkorn. Tyvirr
ir det oftast de som redan at hilsosamt
som dter dnnu nyttigare. De som beho-
ver det mest, dvs har irftliga riskfaktorer
i kombination med "fel mat” och lig fy-
sisk aktivitet, indrar inte sina kostvanor
i samma takt.

Hela kostmonstret viktigt
Forskning pekar allt mer pa att hela
kostménstret har storre betydelse 4n en-
staka livsmedel. Att "bara” tillféra havre
riddar inte upp obalanserade matva-
nor utan flera mindre forindringar av
matvanorna gor storre nytta. Fér manga
innebir tanken p3 att dta nyttigare
ndgot odverstigligt svirt som stiller
héga krav pd kunskap, tid och pengar.
Desto viktigare 4r d4 att det finns bra
livsmedel att vilja mellan, vilka ir enkla
att byta ut sina vanliga emot. Médnga av
de tomma kalorier” vi far i oss kommer
via dryck, smamal som vi inte tinker
pa, fikapauser och att vi inte hinner ita
utan maste ta nigot snabbt. Hir har
industrin en viktig uppgift att produke-
utveckla bra och mittande men ind3
latdillgingliga och goda livsmedel.

Vi som ger rdd och stottar till
forindring maste ocksd visa de goda,
positiva alternativen snarare dn att
bara papeka vad som ska bort. I detta
synsitt tror jag att jag har med mig de
flesta dietister och att ni, precis som jag,
tycker det ir spinnande och berikande
att f4 vara med och inspirera minniskor
till en hilsosam livsstil.
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Maria Biorklund
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