Vi mar bra av nordiska maten

Ny svensk undersokning visar att nordiska dieten ar lika bra som den populara
medelhavskosten.

Det har stod pa menyn

Till frukost fick de korngrét eller havrekligrot och ragbréd med makrill eller kalkon.

Till lunch och middag at de t ex mathavre eller matkorn med kyckling, lax eller makrill.
Mellanmalen bestod av applen, paron, plommon, blabar och nétter, plus en speciell
fiberskorpa med hogt innehall av den I6sliga fibern betaglukan.

For oss som bor i Norden ar var egen mat den basta for oss. Det visar en helt ny
undersokning gjord i Bollnas av Viola Adamsson industridoktorand vid Uppsala
universitet (bilden). Hon undersokte 88 personer med mattligt héjda kolesterolvarden
och mattlig dvervikt. Personerna fick ata typisk mat fran Norden under sex veckor.
Reslutatet visade att det onda kolesterolet sanktes med runt 21 procent och att
dieten kan ge stora effekter pa blodtrycket. Studien ledde dessutom till att flera av
deltagarna gick ner i vikt, trots att det inte var syftet.

- Det ar fantastiskt kul att se att verkligheten bekraftar vara teorier, sager Viola
Adamsson om reslutatet till tidningen C.

- Det har ar mat som vi har atit i generationer i Norden. Det kan tankas att vi ocksa

ar genetiskt anpassade for den, fortsatter hon.
Vart fett ar ett bra fett

— Det kanns kul att den svenska husmanskosten verkligen ar ett riktigt halsosamt
kostalternativ. Frukosten jag provade i studien funkar perfekt for mig och jag ater den
fortfarande, berattar Kristina Larsson som var med i studien i ett pressmeddelande.

Livsmedel som anvandes var t ex fet fisk som lax, strémming och sill,
fullkornsprodukter baserade pa havre och korn, samt baljvaxter sasom gula och
grona artor och bruna bonor, frukt, bar, rotsaker och gronsaker. Typiska nordiska
kryddor ar dill, pepparrot, senap, fankal och kummin.

— Det finns paralleller till medelhavskosten, exempelvis nar det galler fettkvalitet. Var
nordiska rapsolja innehaller minst lika nyttigt fett som olivolja. Vara feta fiskar som lax
och strdomming innehaller stora mangder halsosamma fettsyror, sager Viola
Adamsson.
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