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Host med spannande
nyheter

Efter en harlig solig sommar
vantar hostens alla utmaningar.
Den sa viktiga frukosten som ger
0ss energi att méta dem pa ratt
satt skriver Maria om i sin spalt pa
nasta sida.

Har pa Oatly gar vi en spannande
host till motes. Vi lanserar var nya
Havredryck Apelsin&Mango med
frisk smak och vi har férandrat i
sortimentet for att bredda vagen
for fortsatta produktlanseringar.

Den 1-3 september holls
European Oat Conference i Ystad
med forskare, livsmedelstillverkare,
dietister och andra som arbetar
for att frdmja en halsosam livsstil.
Konferensen tog bland annat upp
havrens halsosamma egenskaper,
den senaste forskningen och
mojligheterna for framtidens
havre. Oatly var en av féreldsarna
pa den spannande konferensen.

Val mott i host!

Carina Tollmar
PR-ansvarig Oatly
carina.tollmar@oatly.com

Har kan du traffa oss och
prova vara produkter!

® LILLA LIDINGOLOPPET

26/9, Liding
e ALLT FOR HALSAN

12-13/11, Stockholmsméssan
e MAT FOR LIVET

12-13/11, Kistamissan

SEPTEMBER 2010

. Pa www.oatly.se/hjar;a.i :
hittar du mer iriformation -
om arets Hjartgaing.
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Ga for ett friskare hjarta

Just nu genomfors Hjartgding/tjejgaing pa manga orter i Sverige.

Hjartgaing uppmuntrar kvinnor i alla aldrar att ta chansen att réra
pa sig samtidigt som man far frisk luft. Arets deltagare far ocksa
smaka var nya frascha Havredryck Apelsin&Mango.

HJARTGAING/TJEJGAING arrangeras
av 1,6 och 2,6 miljonerklubben for
kvinnor i alla &ldrar. Hir gir kvinnor
tillsammans fér et friskare hjirta och
pa flera av orterna anordnas andra
aktiviteter i samband med Hjirt-
giingen. De bada klubbarna arbetar
for kvinnors vilbefinnande och hilsa,
bland annat genom att férmedla kun-
skap, skapa opinion och sitta press pa
myndigheter, politiker och forskare.
Med Hjirtgding uppmirksammar
klubbarna faran for hjirt- och kirl-
sjukdomar och betonar vikten av réra
sig och dta bra. P4 www.oatly.se/hjarta
hittar du mer information om Arets
Hjartgaing.

Tre av fyra hjirtinfarkeer hos svens-
ka kvinnor kan férebyggas genom en
hilsosam kost tillsammans med en
sund livsstil. Det visar en studie frin
2007 vid Karolinska Institutet dir
man i tio r foljde 25 000 svenska
kvinnor. Med sund livsstil menar man
att ha balanserad kroppsvike, vara
rokfri och motionera regelbundet,
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dvs gi eller cykla minst 40 minuter om
dagen samt en timmes mer anstring-
ande trining per vecka.

Motiverande samtal

Ibland kan motivationen behéva en
liten knuff for att man ska komma
igdng. Dirfor tog Statens folkhilso-
institut (FHI) forra 4ret fram en ma-
nual for att underlitta arbetet med mo-
tiverande samtal. Manualen som heter
"Motiverande samtal for att uppmunt-
ra fysisk aktivitet” vinder sig frimst till
véardpersonal och finns att ladda ned

eller bestilla pa FHI:s hemsida.

Ny havredryck

Ett enkelt sitt att borja ma bittre 4r att
dricka havredryck. Vir nya Havredryck
Apelsin&Mango som vi bjuder pé un-
der drets Hjdrtging ir en uppfriskande
dryck med liskande smak av exotiska
frukter. Drycken har fitt mycket bra
betyg i vara smaktester och passar
nirhelst man ir sugen pd nigot gott
och hilsosamt.



Ny laskande
havredryck
med Apelsin
& Mango.

God morgon!

Frukosten ar dagens viktigast mal, om du inte ater frukost orkar

du inget, ata frukost minskar risken fér sug, de som hoppar 6ver

frukosten ar oftare 6verviktiga... Kort och gott, budskapet vi lar oss
sedan barnsben &r att frukosten AR viktig och nyttig och att inte &ta

frukost ar ohéalsosamt.

EFTER SNART TJUGO érs beprovad erfa-
renhet tycker jag mig vil ocksa skonja
ett visst ssmband mellan frukost och
hilsosamma matvanor, men det ir kan-
ske en onsketolkning frin en morgon-
pigg dietist. Sambandet ses dock i en
studie frin Australien dir man mellan
aren 1976-2000 undersokte BMI, mat-
och hilsovanor i relation till frukostens
typ och storlek hos 1600 personer (1).
Ju rejilare frukost desto ligre BMI
sdgs hos minnen, men samma tydliga
samband fanns faktiskt inte f6r kvinnor.
Hos ”smaéfrukostitare” forekom oftare
(o)vanor som hog kaffekonsumtion,
hégt saltintag, mycket energitita livs-
medel, smaitande och stindiga forssk
att ga ned i vike. Daremot sig man en
tydlig koppling mellan att 4ta en nor-
malstor frukost (flingor, mjolk, fruke/
juice, smorgas) och en i dvrigt hilsosam

livsstil och hégre grad av fysisk aktivitet.

GRUNDEN LAGGS TIDIGT

Mainga studier om frukostens betydelse
har innefattat barn och ungdomar. En
stor mingd data frin en amerikansk
kostundersokning (the National
Health and Nutrition Examination
Survey 1999-2006) visade att barn

och ungdomar som 4t en sund frukost
ocksi hade hilsosammare matvanor i
ovrigt, samt lagre kroppsvikt in dem
som hoppade 6ver och/eller it nagot
annat (2). Ju ildre barnen blev, desto
simre frukostvanor sigs bdde vad giller
mingd och kvalitet. Liknande resultat
framkom i en annan studie (3) dir det
inte ovintat var littare att f3 in fiber,
fruke, gront och kalcium i en frukost

som bestod av flingor med tillbehor 4n i
en smorgasfrukost. Det bedomdes som
bittre att servera frukostflingor med lite
socker, 4n att ge ndgot helt osotat som
inte alls gick ned.

BATTRE LITE AN INGET

Sjilv har jag en laktosintolerant femaring
hir hemma som aldrig vill ha frukost,
men ibland 4r det nyttigt for en dietist
att tvingas stilla alle pa dnda. Det ar
naturligtvis mot alla principer att servera
bara O’boy till frukost, men jag trostar
mig med att det ir bittre med lite energi
fran ndgot 4n inget alls. Tro mig, jag har
forsoke alla varianter pa flingor och brod,
men femdringen vill inget ha. Helt enkelt
inte hungrig pa morgonen, men iter
gladeligen stora portioner mat pd kvillen.
Blandar choklad-och-sockerpulvret med
Havredryck Plus och kdnner mig som en
lite bittre minniska/dietist med tanke

pa innehéllet av vitaminer, mineraler och
lite betaglukaner. Det hir kanske later
som ett marknadsforingstrick, men det ir
faktiskt sant — det enda sonen méjligtvis
kan tinka sig pd morgonen ir pannkakor

gjorda pa havredryck! Med socker pa...

Liis mer! Referenserna finns pd vir hemsida,
www.oatly.se/sv/Havre--halsa/for-dig-som-
arbetar-med-mat/

Text:

Maria Biérklund
Helgesson,

leg dietist, fil dr
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