Medelhavsmat lindrar
ledgangsreumatism

Medelhavsmat kan dampa inflamma-
tionen och lindra sjukdomsfoérloppet
hos patienter med ledgangsreumatism
(RA). En studie fran reumatologen vid
Kalmar lasarett visar tydliga forbatt-
ringar av sjukdomsaktivitet, funktions-
formaga och vitalitet hos patienter som
atit medelhavsmat med mycket
gronsaker, fisk, och olivolja under tre
manader.

— Vi vet inte om effekten ir densamma
over en lingre tid, men mycket talar
for att medelhavskost bidrar till ett
snillare férlopp av sjukdomen, siger
docent Lars Skoldstam, som gjort
studien tillsammans med Linda
Hagfors och Gunnar Johansson frén
institutionen for kostvetenskap i
Umed.

Idén till projektet fick Lars Skold-
stam nir han 1997 liste en studie om
hjirtinfarke och kretensisk medelhavs-
kost. Man vet att hjirtinfarkt dr
mindre vanligt i Medelhavsomradet
och maten pd Kreta har fitt sirskild
uppmirksambhet, eftersom férekom-
sten av dderforkalkning och hjirtinfart
dr sd 14g bland befolkningen pé 6n.

— Ledgéngsreumatism dr visserli-
gen en annan sjukdom, men den
inflammation som uppstar i
blodddrornas viggar vid dderforkalk-
ning liknar den inflammation som
man ser vid RA, sdger Lars Skoldstam.

Om patienter med ledgdngsreuma-
tism finns inte s mycket statistik i
Medelhavslinderna, men Lars Skold-
stam har funnit siffror frén nordvistra
Grekland, som visar lig forekomst av
RA bland befolkningen och att de som
drabbas tycks fi sjukdomen i en
lindrigare form.

51 patienter frdn Kalmar och
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Oskarshamn deltog i studien pd
Kalmar lasarett. Kravet var att delta-
garna hade aktiv RA, hade haft
sjukdomen i minst tvé &r och att de
inte redan at medelhavs- eller vegeta-
risk kost. Sjukdomen skulle dessutom
vara i en stabil fas, utan planerade
fordndringar av mediciner eller annan
behandling under forssksperioden.

Patienterna bjods in i grupper pa
2-6 deltagare till en tre veckor ling
dagrehabilitering. 26 personer fick ita
kretensisk medelhavsmat, medan
Gvriga 25 fortsatte att dta som de
brukade. P4 rehabiliteringen fick
kostpatienterna lektioner av en dietist
om kretensisk medelhavsmat och
matlagning. De fick ocksd hjilp att
ldgga upp ett kostprogram som de
skulle folja hemma under ytterligare
nio veckor. Oliv- och rapsolja anvindes
till bakning, ett rapsbaserat flytande
margarin till stekning och ett
bredbart, ocksd rapsbaserat, littmarga-
rin till bréd. Patienterna uppmanades
ocksa att vilja mejeriprodukter med
lag fetthalt eller alternativa produkter
av sesammjolk eller soja.

— Vi skrev nira nog bindande avtal
med patienterna om att strikt folja sitt
kostprogram under tolv veckor. P&
samma sitt fick kontrollgruppen lova
att inte andra sina matvanor under
forsoksperioden, siger Lars Skoldstam.
Patienternas sjukdomsaktivitet,
funktionsférmaga och livskvalitet
mittes dels vid starten, dels efter sex
respektive tolv veckor. Regelbundna
mitningar gjordes ocksd av blod och
urin for att kontrollera hur vil grup-
perna holl sig till sina kostprogram.

I slutet av forsoksperioden mirktes
en tydlig forbittring i den grupp som
it medelhavsmat. Antalet svullna och
omma leder minskade och funktions-
formigan forbittrades jamfort med

Lars Skoldstam har visat att medelhavsmat kan
lindra ledgangsreumatism.

kontrollgruppen. De upplevde ocksd
en okad vitalitet.

Exakt vilka komponenter i den
kretensiska maten som har effekt ir
innu oklart, men Lars Skoldstam
bedémning ir att det frimst handlar
om olivoljan och de kokta gronsa-
kerna. Dessutom vet man att de
fleromittade fettsyror som finns i fisk
har en inflammationsdimpande effekt.

— Men vi behéver ga vidare och
titta mer pd vilka komponenter i
medelhavsmaten som ger de gynn-
samma effekterna, siger han.

En positiv bieffekt var att de som 4t
medelhavsmat dessutom gick ner i
vikt, med i genomsnitt tre kilo. I
kontrollgruppen var vikten oférind-
rad.

— Viktnedgingen kan naturligtvis
ha bidragit till att de upplevde ett
okat vilbefinnande, sidger Lars Skold-
stam.

Text o bild Lotta Tillstrom



Inga problem
med nya maten

Fisk och skaldjur, kyckling, frukt,
gronsaker och olivolja. Visst later det
harligt. Anna-Lisa Eriksson tackade ja
direkt nar hon blev erbjuden att vara
med i forskningsprojektet om
medelhavsmat for patienter med
ledgangsreumatism. Redan efter ett par
veckor mérkte hon effekt.

- Jag madde allméant battre och sa gick
jag ner i vikt. Bara nagra kilo, men
anda, sager hon.

Anna-Lisa Eriksson kom med i projek-
tet 1998, som en av de forsta delta-
garna. Hon uppfyllde med rige kravet
att deltagarna skulle ha haft sin
sjukdom i mer dn tvd 4r. Anna-Lisa
tick ledgdngsreumatism redan som
barn och har haft sjukdomen i 60 ar!
Hon har provat manga olika behand-
lingar under drens lopp, men detta var
forsta gdngen hon var med i ett
kostprojekt.

Under en tre veckor pd dag-
rehabiliteringen dndrade hon mat-
vanor helt. P4 sjukhuset serverades
genomgdende medelhavsmat och en
dietist hjdlpte till att ligga upp ett
kostprogram, som hon skulle f6lja
hemma. I tre manader fick hon bara
dta medelhavsmat.

Det gick sé bra att hon har fortsatt

Rune Eriksson har stallt upp p& Anna-Lisas
nya matvanor. | dag ater ocksa han helst
medelhavsmat.

att dta efter samma princip. Mycket
fisk, gronsaker och frukt. Hennes man
Rune har solidariskt stillt upp pé de
nya matvanorna.

— Det vore opraktisk att laga olika
ritter, och s& ir medelhavsmaten bra
f6r honom ocks3.

Kétt ar sallsynt

Rott kote, charkuterier, fet ost, smor,
gridde och choklad hor till sddant som
numera ir sillsynt pd bordet hemma
hos Erikssons. Vitt kote, allesd kyck-
ling, dr ddremot tilldtet. Men den som
dr renldrig tar bort skinnet efter
tillagningen, for i skinnet finns massor
av onyttigt fett.

— Den storsta skillnaden édr nog
fettet, siger Anna-Lisa. Vi anvinder
olivolja eller rapsolja och dter mycket
fisk. Sirskilt fet fisk, som lax, makrill
och stromming. Den innehéller
nyttiga omega-3-fettsyror, som har en
inflammationsdimpande effekt, siger
Anna-Lisa.

P4 sjukhuset fick hon ocksd lira sig
att ita efter tallriksmodellen, 1/3
gront och rotfrukter, !/3 pasta, potatis
eller ris och 1/3 fisk, figel eller
vegetarisk, t ex bonor.

Varken Anna-Lisa eller Rune har
haft ndgra storre problem med att
bryta gamla vanor.

— Det skulle i sd fall vara suget
efter choklad nir jag har varit pd
bassingtrining. Och att jag lingtar
efter glass pd sommaren, skrattar
Anna-Lisa och tittar pd Rune.

Joda, ocksd han erkinner. Ibland
kan han lingta efter en rejdl biff.

— Men dé kan jag ju unna mig det,
utan att ha ddligt samvete. Men det
hinder inte sirskilt ofta. Debatten om
galna ko-sjukan har gjort det ldttare
att avstd frin kote, sdger han.

S4 linge projektet pdgick gjorde

Anna-Lisa Eriksson bjuder garna pa festlax med
medelhavsstuk. Hon madde battre nar hon at
medelhavsmat for RA-patienter.

Anna-Lisa inga avsteg frdn medelhavs-
maten, men idag kan hon tilldta sig
ett och annat undantag. Ingen mat ir
forbjuden. Vad det handlar om ir att
hon i grunden lagt om sina matvanor,
men det finns ingenting som hon
absolut inte fér dta.

— Visst lagar jag spagetti med
kottfirssds, nidr barnbarnet dr p besok.
Och om jag ir bortbjuden, behéver jag
inte tacka nej till nigon mat. Ar det
kott kan jag vilja att bara ta en liten
smakbit och istillet ta mer gronsa-
kerna. Men det brukar aldrig vara
ndgot problem. Vira vinner vet vilken
mat vi foredrar.

Anna-Lisa tycker sig ocksi ha
mirkt att méinga dldre foredrar fisk
framfor kote. Hon och Rune édr med i
en seniorklubb och de flesta brukar
fakeiskt bestilla in fisk ndr de dr ute
och dter.

Bdde Anna-Lisa och Rune dr
mycket roade av att laga mat och
experimenterar girna med nya ritter.
Anna-Lisa bjuder reumatikertidning-
ens lisare pd en egenkomponerad
laxritt med medelhavsstuk, som hon
girna sjilv lagar nir det ska vara fest.
Perfekt bjudmat, eftersom den bade ir
snabb och skoter sig sjilv i ugnen.
Rune har en alldeles egen kyckling-
favorit, som han girna delar med sig
av.

— Det vore roligt om vi som var
med i projektet kunde triffas ibland
for att laga mat tillsammans och byta
recept, siger Anna-Lisa.
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4 portionsbitar skinn- och benfri laxfilé
I . olivolja
Anna-Lisas festlilx 4 portioner salt och citronpeppar

" 1 pkt djupfryst bladspenat (ca 400 g)
salt
lite olivolja att frésa i

Sdtt ugnen pa 200 grader. Tina spena-
ten och lat den rinna av.

Pensla laxfiléerna med olivolja, salta
och peppra, ligg dem pd ett ugnsfast
fat och ugnsbaka i cirka 20 minuter,
beroende pa hur tjocka bitarna ir.

Fris spenaten i olivolja. Smaka av
med salt. Ligg upp pd ett uppliagg-
ningsfat och placera den ugnsstekta
laxen ovanpa.

Servera med kokt potatis och girna
ett gott vitt vin.

4 kycklingklubbor, farska eller frysta

1 msk oliv- eller rapsolja

allkrydda efter smak

1 pase frysta wokgrénsaker eller broccoli (ca
500 g)

olja

salt

Tina kycklingklubborna om de ir frysta.
Sdtt ugnen pa 200 grader. Pensla med
olja och krydda med allkryddan. Det
ska vara mycket krydda siger Rune.
Ligg filéerna i en ldngpanna och stek i
ugnen cirka 30 minuter, tills de dr
genomstekta.

Hetta upp oljan i en wokpanna och
fris gronsakerna utan att forst tina dem.
D4 blir de krispigare.

Servera kycklingen med gronsakerna
och eventuellt dven ris. Ta helst bort
skinnet pd kycklingen innan du iter.

Text Lotta Tillstrém foto Johanna Eriksson
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Har du RA och ater
vegetarisk kost?

Ann Kari Lefvert

Karolinska sjukhuset soker patienter med ledbesvir
som upplever en uttalad forbittring av vegetabilisk
kost och som ir villiga att medverka vid prov-
tagningar. De soker patienter med RA eller andra
typer av ledbesvir som blivit mycket battre pa
vegandiet.

De har gjort ett par studier pa cirkulerande
immunkomplex och deras bestandsdelar vid for
tidig hjirt- och kirlsjukdom, och kunnat visa att
isolerade immunkomplex ofta innehéller
fododmnesproteiner. Dessa studier dr publicerade.
De har d@ven nu upptickt flera patienter med
ledbesvir, dir dessa verkar utlosas av vissa
fodoamnesproteiner.

Nu vill de fortsitta med fler studier och ddrfor
soker de fler patienter med ledproblem som blivit
bittre av vegandiet.

Ring, faxa eller helst, skriv, till:
Professor Ann Kari Lefvert
Immunologiska Forskningslaboratoriet
CMM

Karolinska Sjukhuset

171 76 Stockholm
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