Flaskkotlett till frukost

gor oss friskare

Flaskkotletter till frukost var i haftigaste laget for mig. Trots att
det bjods melon till. Aggrora it betydligt béttre. Anda r en
osaltad kotthit pa morgonen precis lika ratt om man ska folja
raden fran de forskare som foresprakar att vi blir friskare om vi

atergar till att 4ta som pa stenaldern.

En av dem ir den amerikanske profes-
sorn Loren Cordain, som nyligen kom
ut med boken Stendlderskost (Optimal
Forlag). Stendldersmat, eller paleo-
diet, bygger pa den kost som véra
forfader at fore jordbruksrevolutionen
for omkring 10 000 &r sedan. Innan
dess levde minniskan under mer dn
tvd miljoner ar, pd magert kott och
fisk, firsk frukt och gronsaker.
Cordains teori dr att vi — rent biolo-
giskt — fungerar pd samma sdtt nu som
d&. Och att vi dirfor inte ska utsitta
oss for nymodigheter som till exempel
potatis och bréd.

Ungefir sjuttio procent av den
energi vi far i oss i dag kommer frdn
livsmedel som vi egentligen inte dr
skapade for att dta. Genom att dtergd
till ursprungskosten kan vi slippa hogt
blodtryck, typ 2-diabetes, 6vervikt och
andra vilfirdssjukdomar.

Potatis, pasta och ris dr bannlyst,
liksom socker, salt, spannmal, mjolk,
ost och andra mejeriprodukter. Istillet
ir det kott, fisk, skaldjur, notter och

massor av frukt och gronsaker som
giller. Men det duger inte med vilka
gronsaker som helst. Linser och bénor,
som av andra hilsoprofeter kan anses
sirskilt nyttiga, dr ocksd bannlysta i
stendldersdieten. Det beror pa att de dr
baljvixter och i likhet med spannmal
innehéller lektiner, en blandning av
proteiner och kolhydrater, som inte
bryts ner av kroppen. Enligt Cordain
forsvarar lektinerna matsmiltningen.
Soker man pd Internet hittar man
ocksd en artikel frdn British Journal of
Medicine, dir Loren Cordain redovisar
sina teorier om att en spannmalsrik
kost har negativ paverkan pd RA.
I sin bok hivdar han ocks2 att en stor,
men lite uppmirksammad, fortjidnst
med en frukt- och gronsaksrik diet dr
den kan bromsa och forebygga ben-
skorhet. Forfattaren hinvisar till
forskning som visar att de som #ter
mest frukt och gront har den hogsta
bentitheten och dirmed ocksa de
starkaste benen. Forklaringen dr
kroppens kalciumbalans. Stendlders-

dieten innebir ett lant intag av
kalcium men 4 andra sidan bidrar den
till att kroppen inte heller utsondrar sa
mycket kalcium. Allt enligt Loren
Cordain.

Oavsett vad man tror mest pd av
alla hdlsodieter som dr pd modet just
nu, dr Cordains bok rolig att ldsa och
bjuder pd minga spinnande recept for
den som vill prova. Vill du géra mer
an att bara prova ett eller annat recept,
ska du naturligtvis rddgora med din
likare forst!

Forfattaren 4r amerikan, men med
ndgra fd undantag bygger hans recept
pé rdvaror som finns i de flesta vilsor-
terade svenska matbutiker. Ett undan-
tag dr buffelkott, som kan vara svért
att hitta hir hemma. Inte heller omega
3-berikade igg, som Cordain rekom-
menderar, bland annat till dggroran, idr
ldtta att hitta. Jag stinkte nigra
droppar linfroolja pd dggroran istdllet.
Linfroolja har hog halt av omega3-fett.

Text och foto Lotta Tillstrom

Eru/eost: Cantaloupe-melon och hallon, Stekta, magra fliskkotletter eller
Aggrora med basilika och koriandersalsa, Ortte
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Aggréra med basilika, 1 port

2 dgg

1 15k torkad basilika
nagra droppar linfriolja
2 msk koriandersalsa

Knack dggen i en skal, tillsatt
hasilikan och vispa noga med en

' gaffel eller ballongvisp. Stek
Aggroran pa svag varme i en
teflonpanna och ror hela tiden. Lagg
upp pa en tallrik, stink pa nagra
droppar linfrdolja och toppa ev med
koriandersalsa.

Koriandersalsa, 4 dl

2 vitloksklyftor

1 stor Lok, skuren i klyftor

1 urkéirnad, skivad paprika

6 skalade, urkdrnade och hackade tomater
2 dl farsk koriander

3 jalapeiio

svartpeppar,

1 15k malen kummin

Finhacka lok, vitlok och paprika i en mixer.
Tillsatt tomater och koriander och mixa latt sa att
blandningen fortfarande har hela bitar i sig.
Tillsatt kummin och peppar. Kyl fore serveringen.
Salsan haller sig en vecka i kylskap, men gar att
frysa om den ska forvaras langre.



Lunch: Réiksallad fran Tahoe eller
Mexikansk sallad med kyckling eller biff Melonskivor och jordgubbar. Littdryck.

Riksallad fran Tahoe, 2 port
500 gram rékor

1/2 hackad rid lok

[ msk torkad dill

1 msk paprikapulver

2 msk pressad citron

6 dl skuren isbergssallad

[ hardkokt, skivar dgg

Rensa rakorna och still kallt. Blanda ldk, dill,
paprikapulver och citronsaft. Blanda ner rakorna.
Servera salladen pa en badd av ishergssallad.
Garnera med aggskivor.

Mexikansk sallad, 2 port

6 dl hackad sallad

4 skivade salladslokar

12 kjrshirstomater i halvor

2 msk olivolja

250 gr finstrimlad kyckling eller rostbiff
1/2 dl vatten

1 msk vitlikspulver,

1 msk lokpulver

1 tsk cayennepeppar

1 tsk osotad senap

1/2 grim skivad chilifrukt

1 mogen avocado i tunna skivor

Lagg upp sallad, lok och tomater pa tva stora
tallrikar. Varm olivoljan pa svag varme i en
stekpanna. Tillsatt kottet och aterstoden av
ingredienserna utom avocadon. Fras under
omrdrning pa svag varme i 10-15 minuter.
Férdela blandningen pa salladstallrikarna och
garnera med avocadoskivorna. Servera med
tomatdressing Omega.

Tomatdressing Omega, 2 dl
2 dl firska tomater

1 dl linfroolja

1 dl pressad citron

1 vitloksklyfta

1 hackad lik

Skalla och skala tomaten. Lagg den tillsammans
med dvriga ingredienser i en mixer och mixa till
en jamn och slat rora. Dressingen haller sig en
vecka i kylskap.

Middag: Avocadosallad med russin, Kyckling Tarragona med ratatouille eller Ugnsbakad
torsk med dngad squash. Varma kanelipplen med valnotter. Citronvatten.

Avocadosallad med russin, 3 port
4 di ekbladssallad, riven

2 dl hackad isbergssallad

1/2 dl russin, 2 dl tomatklyftor

1 dl avocadoskivor, avocadoolja (eller olivolja)

pressad citron

Kyckling Tarragona, 3-4 port
4 kycklingfiléer

1/2 dl linfriolja

1/2 dl ositad senap

1 tsk dragon

1/2 visd hackad lik

[ msk persiljeblad

Satt ugnen pa 210 grader. Skolj
kycklingfiléerna i en ugnsfast form av glas,
smord med linfrdolja. Blanda dvriga
ingredienser och fordela dver
kycklingfiléerna, sa att de tacks helt. Tack
formen med folie och bara i 45 minuter
eller tills kycklingen ar mor.

Servera med ratatouille.

Ugnshakad torsk, 2-3 port
500 g torskfilé

1 dl vitt vin

1/4 skivad gul ok

2 msk pressad citron

[ msk torkad dill

1 tsk gurkmeja

Skdlj fisken noga i kallt vatten och lagg den i en
ugnsfast form med Iaga kanter. Hall vinet dver
fisken. Fordela Ioken jamnt dver fisken och stank
over citronsaften. Stro over dill och gurkmeja.
Tack formen med folie och stek i ugnen pa 190
grader i 20 minuter eller tills fiskkottet delar sig
1att med en gaffel och ar helt ogenomskinligt.
Servera med angkokt squash, som kryddas med
lite citronpeppar och paprikapulver.

Mellanmal: Kallskuret kalkonkitt, solrosfron, hirdkokt dgg eller

Valnotter, druvor, Eorbirstomater

Varma kanelapplen med valnbtter
4 port

4 dipplen

2 dl russin

1/2 dl valnitter

1/4 15k kanel

1/2 tsk naturligt vaniljextraks
(kan uteslutas)

1 dl vatten

Varm ugnen till 175 grader. Karna ur dpplena
utan att dela dem. Stick hal i skalet med en
gaffel pa flera stillen runt dpplet, sa spricker de
inte av varmen. Blanda russin, ndtter, kanel och
ev vanilj och fyll applena med blandningen. Stall
dem i formen och hall pa vattnet. Tack med folie
och ugnshaka i 30 minuter eller tills dpplena ar
mjuka.
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Axplock ur programmet
pa forskningsdagen i Stockholm

600 personer letade sig till Karolinska
Institutet den 12 oktober pa den
Internationella Reumatikerdagen.
Programmet fordelades pa tre salar och
totalt nio féreldasningar. Valet var inte
enkelt for samtliga var mycket
intressanta.

Kan den som har en reumatisk sjuk-
dom sjilv gira ndgot for sin situation?
Visar forskningen att det lonar sig att
rehabilitera? Ar det arvet eller miljon
som spelar storst roll f6r sjukdomen?
De béda forsta fragorna dr lika kompli-
cerade som den tredje, men pd dem
gér det definitivt att svara Ja. P4 den
tredje mdste svaret bli bade ock.

Rorelse ar receptet

Mest patagligt var budskapet frin
Med.dr. Maria Kldssbo som
argumenterade trevligt och tydligt for
att alla bor trina. Det gér inte att vila
sig till hilsa utan ett lagom-beteende
dér man utgdr ifrdn sina forutsitct-
ningar och sakta bygger upp kondi-
tion, styrka och rorlighet sd att
funktionshinder i méjligaste médn kan
forhindras. For med en god kondition
kan den onormalt tunna ledbrosket
vid artros stirkas.

Denna ging var det artros i hoften
det gillde, men med anspelningarna
pd att det egentligen giller artros i
synnerhet och flera andra sjukdomar i
allminhet. Hon forklarade att fysisk
aktivitet under 30 minuter var dag ir
bra bdde for hilsan och hoften.
Tvingas man sitta stilla mer dn 20
minuter utan mojlighet att ens kunna
resa sig upp ir alternativet att trycka
fotterna i golvet for att pressa det
kroppsegna glucosaminet in i lederna.
Nir man belastar ska det ocksa vara
lagom och det duger det inte att lina
av 1 morgon!

Yrkesrehabilitera mera

Reumatolog Birgitta Nordmark
berittade om en studie som genom-
forts pd 110 patienter med
nydebuterad reumatoid artrit, led-
gingsreumatism. De fick mojlighet
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Birgitta Nordmark Marta Alarcon

att delta i ett projekt med riktad
yrkesrehabilitering och fick samtidigt
sjukdomsdimpande medicinsk be-
handling. I programmet ingick traff
med arbetsterapeut, kurator, likare,
sjukgymnast och sjukskoterska var
tredje médnad forsta dret och varje
halvér andra dret. Det ordnades ocksa
moten med arbetsgivare och /eller
forsakringskassan samt arbetsplats-
besok.

Efter fem ar visade det sig att
nistan lika médnga fortfarande arbetade
heltid. Vid studiens bérjan var det
ocksa fler som var helt sjukskrivna dn
vid dess slut. Lika positiva var siff-
rorna for dem som kunde arbeta
deltid, de var fler efter fem 4r.

Sjukskrivning kostar

Att rehabilitering 16nar sig gick dven
att utldsa av Reumatikerforbundets
forskningshandlidggare Jan Bagges
foreldsning. Han talade utifrdn den
hilsoekonomiska rapport som limnats
frin Centrum for utvirdering av
medicinsk teknologi vid Linkopings
universitet.

Diir stdr att den totala kostnaden
for reumatisk sjukdom dr 2001 var
ungefir 36 miljarder kronor. De
direkta kostnaderna svarar for 14
procent och inbegriper kostnader for
sluten- och 6ppenvérd, liksom tand-
vird och likemedel. Boven i dramat ir
de indirekta kostnaderna som bestar av
det produktionsbortfall som sjukskriv-
ning, fortidspensionering och sjukbi-
drag ger. Siffran dr 86 procent.

Kostnaderna for ohilsan dr stora for
samhillet och har blivit en mycket
viktig politisk friga. Regeringens mal
dr att halvera ohilsotalen till 4r 2008.

Maria Klassho

Patrik Stolts

Med tanke pd att en sd liten del av
samhillets resurser gar till vard och
rehabilitering finns det starka skal for
samhillet att satsa pd dessa omraden
och samtidigt spara pengar pa firre
fortidspensioneringar och sjuk-
skrivningar.

— Dirfor dr det ett rimligt krav
frin Reumatikerforbundets sida att
krdva fortsatt satsning pd forskning,
vard och rehabilitering, bevisen for att
det lonar sig finns bade for reumatike-
rna och samhillet. Aven om de nya
medicinerna kan verka dyra dr kostna-
derna for dem rimliga jaimfort med
den nytta och de pengar som gar att
spara i minskligt lidande och dess-
utom rent samhilleligt ekonomiske, sa
Jan Bagge.

Arv och miljo

Docent Marta Alarcon lyckades
forklara de komplexa och svarforsta-
eliga faktorer som ingdr i det kom-
pletta och dynamiska system som
utgor genetisk grund for drftligheten
av reumatiska sjukdomarna, men
samtidigt siga att det saknas dnnu
mycket for att forskarna ska forstd hela
arvets betydelse.

Hennes foreldsning gick hand i
hand med overldkare Patrik Stolts.
Han ingdr i ett team som undersoker
vilka miljofaktorer som kan ha bety-
delse for att minniskor insjuknar i
ledgangsreumatism.

Grovt forenklat kan sdgas att det
biologiska arvet har en liten betydelse
i kombination med de miljsfaktorer
som vi utsitts for, men dven for sidana
som vi sjdlva utsitter oss for.

Text Yvonne Enman. Foto Lotta Tillstom



