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Helena Nyblom &r doktor i invértes medicin och delar med sig av sina rad.
Dela fotot pa Pinterest

Sa dter lakarna sjélva: Raden for ett
friskare liv

PUBLICERAD: 14 SEP 2022, KL 09:11
AMNEN | ARTIKELN: KVINNA

M Kan man ata sig friskare? Ja, sager forskningen. Och du
behover inte utesluta allt onyttigt som du kanske gillar for att bli mer
halsosam.

Det kan hjalpa att byta ut vissa livsmedel mot andra - och lagga
tlll frukt, bar och gronsaker pa tallriken. Vi fragade tre lakare vad de
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Stillasittande, rokning, stress och for lite somn &r faktorer som kan paverka din hélsa.
Ndgot annat som kan ha betydelse ar maten du ater. Varldshalsoorganisationen, WHO,
rankar faktiskt daliga matvanor som det storsta hotet mot folkhalsan. Och
Livsmedelsverket skriver pa sin hemsida: ”Daliga matvanor hor till de faktorer som
okar risken allra mest for hjart- och karlsjukdomar, typ 2-diabetes och vissa
cancerformer”.

Grunden i min kosthallning &r en fargstark och
varierad kost.

Forskare ar 6verens om att det ar bra att ata mycket gronsaker, linser och bénor samt
”ren” och oprocessad mat - och dra ner pa rott kott, vitt mjol, socker och
ultraprocessad mat. Samt att 4ta mer av vegetabiliska fetter, fiskfetter och dra ner pa
mattade fetter fran animaliska produkter, som smor och gradde.

Vi fragade tre lakare hur de sjélva &ter.

- Grunden i min kosthallning ar en fargstark och varierad kost med nyttiga fetter,
proteiner, kolhydrater och antioxidanter, séger medicine doktor i invartesmedicin
Helena Nyblom, som i sin senaste bok ”Lakarens guide till den naturliga supermaten”,
slar ett slag for naringsrika och icke-processade ravaror.

7halva tallriken med gronsaker. Foto: SHUTTERSTOCK / SHUTTERSTOCK
la fotot pa Pinterest
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Den riktigt hdlsosamma maten, enligt forskningen, ar Medelhavskost och dar ar

olivoljan central.
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- Jag har i princip bytt ut allt smor mot olivolja, dven nar jag bakar, sager
livsstilsprofessor Mai-Lis Hellénius och fortsatter:

- | fast fett, som smor, finns hoga halter av den mattade fettsyran palmitinsyra och
aven transfetter. Palmitinsyran har en negativ effekt pa blodfetter, ger mer
leverforfettning och bukfetma jamfort med omattade fetter. Dessutom paverkar den
cellernas insulinkanslighet negativt och adr inflammationsframkallande. Olivolja
daremot har helt andra, hdlsosamma egenskaper.

Kosten har absolut en koppling till sjukdom och vi ser
att detta okar lavinartat.

Christoffer Samuelsson, allmanlékare pa bland annat Doktor24, far ofta fragor om kost
och hélsa fran patienter. Han tar dven sjalv upp dessa fragor med 6verviktiga patienter
och med de som har hjart- eller karlsjukdom eller diabetes.

- Kosten har absolut en koppling till sjukdom och vi ser att detta 6kar lavinartat. Trots
att manniskor inte ldngre arbetar 14 timmar om dagen som man gjorde forr, har man
mindre tid att ata bra. Egentligen borde man ha mer tid, men uppenbarligen inte. |
stallet tar madnga en genvdg med halvfabrikat, fardigmat och hdmtmat. | langden ar det
inte bra for vare sig vikt eller hélsa.
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Professor Mai-Lis Hellénius: “"Jag har alltid bonor i skafferiet”

Mai-Lis Hellénius, livsstilsprofessor, féredrar olivolja. Foto: Fotograf Ulf Sirborn, Marat Musabirov /

Getty Images
®) Dela fotot pa Pinterest

Vad ater du helst?

- Jag drenvarm anhéngare av Medelhavsmat, som inte bara ar hdlsosam utan ocksa
god. For mig och min man gar det av bara farten att dta hdlsosamt, det &ren del av var
livsstil. Och som tur ar har jag alltid gillat gronsaker.

Vad har du alltid hemma?

- Grovt brod, jag klarar mig inte utan det! Jag ater finskt raghrod, knéckebrod och
surdegsbrod. Och sa har jag alltid kokta bonor och linser i tetrapak i skafferiet. De ar sa
enkla att anvanda - man kan hélla ner dem i en omelett, ha i kottfarssas eller i en
matig sallad. Citron har jag alltid i kylen. Det passar till allt: Kottfarssas, kyckling, fisk,
jordgubbar ... Jordgubbar som far ligga och dra i citronsaft, citronrasp och en aning
socker blir sa gott! | mitt kok ar det ocksa sjalvklart att anvanda olivolja i allt. Nar jag
steker, i sasen, i baket, kakorna ... Och forstas notter, det &ter jag varje dag.
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Mer innehall efter annonsen:

Vilka sorts livsmedel forsoker du undvika?

- Charkuterier. Sedan ar det forstas skillnad pa korv och korv. Det finns ju kvalitetskorv
med hog halt rent kott, korv gjord pa kyckling eller korv med mindre méngd ister och
maéttade fetter. Den daliga korven som grillkorv och falukorv véljer jag daremot bort.
Vill man verkligen &dta sadan korv, leta efter den nyckelhalsmarkta sa ar det ett battre
val. Overlag dter jag mindre och mindre rétt kétt numera utan valjer i stillet protein
som fisk, kyckling och baljvaxter.

Manga har en forkarlek for saser gjorda pa mejerier, vad ska man ata i stallet?

- Byt ut sdsen mot citronklyftor och servera till proteinet, som man gor i till exempel
Grekland. Citron &r ett enkelt satt att forhoja smaken pa maltiden. Mejeribaserade
saser kan bli valdigt dominanta, men citron tar aldrig 6ver och ger dessutom en hérlig
fraschhet.

Doktorn Helena Nyblom: “Allt ar tillatet - i mattliga mangder”
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Helena Nyblom, doktor i invartes medicin.
Dela fotot pa Pinterest

Vad ater du helst?

- Det som forskningen rekommenderar, det vill sdga mycket varierat och véxtbaserat
med fargstarka frukter, bar och gronsaker, baljvaxter, fullkorn, fron, nétter, fisk,
skaldjur och fetter som oliv- och rapsolja. Och sa mycket farska kryddor och orter. Jag
tycker ocksa mycket om potatis och andra rotfrukter. Det tillfor god néring till
tarmbakterierna.

Mer innehall efter annonsen:

Vilka sorts livsmedel forsoker du undvika?

- Rott kott ater jag kanske en eller tva génger i veckan. Jag ater extremt séllan
charkvaror. Vi vet att chark 6kar risken for cancer. Jag ater heller inte sa mycket
mejerier och dricker aldrig mjolk. Yoghurt och kefir innehaller daremot naturlig
probiotika som ar bra for tarmen, sa det ater jag. Det finns en koppling mellan
tarmbakterier och halsa generellt sett. Jag undviker ocksa ultraprocessade livsmedel
med langa ingredienslistor och foredrar naturlig mat.

Manga har daligt samvete for att de ater fel”. Hur ska man resonera?

- Jag brukar saga allt ar tillatet, i mattliga mangder. Om man vill borja dta sunt ar det
battre att ldgga till hdlsosamma livsmedel i stallet for att ta bort de mindre

Alonicarar nd Aat man nitacliitar Mat Sr fArvicen vildtiot nir ot hileanarcnaldivi man
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tycker om, gor det kanske inte sa mycket att det inte &r den mest sunda maltiden. Den
kan ha andra héalsoeffekter som ar viktiga for mitt maende.

Mer innehall efter annonsen:

N

QIO (43
ENERGY | (o oXam

HEALTHY GLOW iy
DAY CREAM SPF15

Du forlanger din nattfasta, varfor det?

- En forlangd nattfasta ger en kortare periodisk fasta som har blivit en naturlig del av
mitt liv. Vi ater middag vid 18-tiden, och till vardags aldrig mindre an tre timmar innan
laggdags. Viktiga hormoner som insdndras tidigt under natten paverkas negativt av
sena maltider. En periodisk fasta pa exempelvis 12 eller 14 timmar bidrar till battre
halsa, visar forskning.

2 9,

Du tycker inte man ska utesluta kolhydrater, men satsa pa ”smarta” kolhydrater?

- Det finns numera en radsla for kolhydrater och manga drar alla 6ver en kam och
valjer bort dem helt och hallet, vilket &r synd. Vi ldkare vet att langsamma kolhydrater
ar bra for oss, pa olika satt. Det har till exempel kommit en ny undersékning fran
Columbia University i New York som visar att man till och med kan forbattra somnen
med bra kolhydrater. Det ar ett stort hdlsomisstag att utesluta alla kolhydrater. Satsa
pa langsamma som finns i fullkornsbréd, fullkornspasta, rotfrukter och sa vidare.

Mer innehall efter annonsen:

SA FAR DU PERFEKT BLODTRYCK & BATTRE HALSA

Ett normalt blodtryck ska ligga pa under 140/90. Hogt blodtryck sliter pa de inre
organen, allt frdn hjérna och hjarta till njurar och blodkarl. P4 sikt kan det orsaka
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Alimanlakaren: "Ta inte for stora steg i borjan”

Christoffer Samuelsson, allmanlakare.
Dela fotot pa Pinterest

Vad ater du helst?

- Sé varierat som mojligt, det blir mycket fagel, fisk och gronsaker. Och jag tror att
genom att dta varierat ar det inte sa farligt nagon gang ibland att dta en for hart grillad
kéttbit eller en tértbit. Ater man vanligtvis hdlsosamt kan man tilldta sig att fuska”
ibland. I var familj ater vi inte sa ofta pa restaurang eller koper hamtmat, vi lagar mat
fran grunden. Garna svenskt, asiatiskt och indiskt. Halvfabrikat ar inte var grej. Jag
anvander séllan recept, man behover inte krangla till det for att det ska bli gott. Man
kan ta det man tycker om och frasa i stekpanna, skjutsa in i ugnen eller géra en gryta
eller graténg.

Mer inneh3ll efter annonsen:
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LAS MER ¢

Vilka sorts livsmedel forsoker du undvika?

- Fardigmat och halvfabrikat. Processad, industritillverkad mat vet vi ar sémre
naringsmassigt och ravaruméssigt. Hardade fetter, som finns i skafferivaror som kakor
och chips, var det lange sedan jag at. Chark och rétt kott ter vi sallan, man vet att det
_Erisken for mag-tarmcancer. Sedan vill barnen gérna ha prickig korv pa smérgasen,

t hander att vi fuskar ibland. Ratt katt snarar vi till sneciella tillfallen. som nar vi

5 nr av Topphalsa + harvard fran IDUN Minerals for endast 199 kr. Kép nul!
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bjuder vénner pa middag. Jag tillater mig att ata fikabréd ndgon gang och det hander
vid séllsynta tillfallen att vi kdper hem en pizza.

Om man vill lagga om sin kost av hélsoskal, vad ska man borja med?

- Ett rdad som géller alla férandringar ar att inte ta for stora steg i borjan. Sénk kraven
och starta i liten skala. Bérja med det uppenbara, som att sluta med fikabréd och
fredagsgodis. Byt ut rétt kétt mot kyckling ndgra ganger i veckan. Oka konsumtionen
av frukt, bar och gron- saker. Jag vet att det ar svart fér manga, man ser trista rarivna
morotter och vattniga gurkskivor framfor sig, men man kan gora sa mycket mer, som
fars av bonor, ugnsbakade rotfrukter eller matiga soppor med linser och goda kryddor.

Vad séger du till patienter som vill ga ner i vikt?

- Numera fragar man inte sd mycket om dieter och kurer, man har lart sig att de séllan
fungerar. Jag far daremot fragor om Medelhavskost, hur det fungerar och vad
forskningen sager, vilket &r positivt och roligt. Vi vet ju att det ar en kost som ar
halsosam och som haller att folja i langden. Jag brukar séga att man inte ska ha sa
mycket fokus pa antal kilon man vill ga ner eller hur mycket blodtrycksmedicin man
vill minska, det ar effekter som kommer 6ver tid, utan i stéllet fokusera pa hur mycket
halsa och energi man kan vinna.

Nar vet man att man borde ta tag i sin hdlsa?

- Helst borde man forstas dra i bromsen innan man drabbas av ohélsa. Men det &r forst
nar man blir sjuk som det blir akut for de flesta. Men om kladerna inte ldngre passar
eller om man har blivit trottare an vanligt &r det dags att géra nagot det. Sarskilt viktigt
ar det ju aldre vi blir eftersom vara organ tar stryk med tiden och det blir fettinlagringar
i karlen och sa vidare.

LAS MER: Lakaren: D3 kan din ”depression” bero p& hormonell obalans

LAS MER: 13 enkla sitt att f3 i gdng kroppen efter sommaren

Ratta text- och faktafel - Anmal till Medieombudsmannen
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LUFTVAGSBESVAR KOST HORMONBESVAR HJART- OCH KARLSJUKDOMAR

Mer innehall efter annonsen:

HALSOLIV /BRAND STUDIOS /SYNOPTIK / SA TAR DU HAND OM DIN OGONHALSA PA BASTA SATT

Dela fotot pa Pinterest

Sa tar du hand om din 6gonhélsa pa
basta satt

Lat glasogonen bli en del av din stil. Nu finns det en enkel och
bekvam losning som underlattar livet som glasogonbarare och som
allt fler hakar pa, dar du alltid har en uppdaterad glaségongarderob
samtidigt som du tar hand om din 6gonhalsa.

Allt fler har behov av mer an ett par glasogon. Det kan handla om att vilja variera stil
eller att man har behov av flera olika par, till exempel for arbetet eller ndr du sportar.

Nu finns det ett helt nytt satt att ha glaségon och linser som bade ar bekvamt och ger
dig full kostnadskontroll. Med Synoptiks glasdgonabonnemang All-Inclusive™ kan du
kombinera glaségon med solglaségon och linser och se till att alla behov ar uppfyllda i
alla lagen till en fast manadskostnad. Da ingar ocksa all service sdsom fria glasbyten i
samtliga glaségon nar din syn foréandras och otursskydd om olyckan dr framme. Allt for
att du ska ha rétt styrkor pa dina glaségon och linser och samtidigt minimera risken for
oférutsedda kostnader. Dessutom far du varje ar mojlighet att byta ut ett par, sa du
alltid har en uppdaterad glasogongarderob.

Glasdgonabonnemang for barn som vaxer

Manga foraldrar till barn som bar glaségon kan kanna igen sig i radslan for att barnens

alekar eller dterkommande forandring av styrka kan bli kostsamt. Da kan ett
nemang dér fria glasbyten och otursskydd ingdr vara férdelaktigt. Aven har ingér
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- Barns syn andras i takt med att de véxer och det &r darfor viktigt att varje ar
kontrollera sitt barns syn for att vara saker pa att man har rétt styrka i glasen, séger
Rebecka Rane, legitimerad optiker pa Synoptik.

Dela fotot pa Pinterest

Ta hand om din 6gonhalsa

Det ar viktigt att gora regelbundna synundersokningar for att ha koll pa eventuella
synforandringar eller sjukdomar. Med Synoptik All-Inclusive™ ingdr Syna Ogat™, en
utokad undersdkning som inkluderar bade 6gonbottenfotografering, synfaltsméatning
och tryckmatning.

- Med vér synundersékning Syna Ogat™ kan vi se hur ditt 6ga mar och dessutom
upptacka forandringar och tidiga tecken pa vanliga 6gonsjukdomar. Resultat fran
synféltsméatning och 6gonbottenfoton sparas digitalt med din journal vilket gor det
mojligt for vara optiker att jamféra och folja upp eventuella forandringar 6ver tid. | de
fall da tecken pa avvikelse eller férandring upptéacks skickas remiss till 6gonlékare,
sager Rebecka Rane, legitimerad optiker pa Synoptik.

Har kan du se Synoptiks sortiment av glaségon.

OM SYNOPTIK ALL-INCLUSIVE™

Valj minst tva par glasdgon. Sjalvklart kan du ocksa valja att inkludera
solglasogon och linser. Minst ett par behdver vara med styrka.

Visa mer

Las mer om glaségonabonnemang har.

OM SYNA OGAT™

Syna Ogat™ ar en utdkad synundersokning som inkluderar bide
ogonbottenfotografering, synfaltsmatning och tryckmatning. Pa sa satt kan vi

5nrav Topphalsa + harvard fran IDUN Minerals for endast 199 kr. Kop nu!
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Boka tid for synundersékning har.
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Artikeln ovan ar framtagen av Brand Studio och Synoptik och ej en artikel av Halsoliv
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