Kosten baserad pa nordiska livsmedel

Receptboken om Nordisk Kost ar har

Receptboken baserad pa studien om Nordisk Kost slapps nu for allmanheten. Recepten
bygger pa en naringsprofil som baseras pa aktuell vetenskap om halsosam mat for hjartat.
Det nya med denna receptsamling ar att livsmedlen till storsta del &r nordiska som
exempelvis kyckling, fet fisk, fullkornsprodukter baserade pa korn och havre, frukt, bar,
och gronsaker. Recepten ska vara latta att laga, goda och fungera som vardagsmat.

Viola Adamsson, doktorand pa Uppsala universitet och nutritionschef pa Lantmannen har i en
nyligen publicerad studie (i Journal of Internal Medicine) visat att en kost baserad pa nordiska
livsmedel sénker det onda kolesterolet med i genomsnitt 21 procent, kan ge stora effekter pa
blodtrycket och dessutom visar studien ocksa resultat pa viktnedgang trots stor méattnad.

88 personer i Bollnas at under sex veckor den nordiska maten.

Recept latta att folja och enkla att laga

I boken samlas recepten som anvands i studien. Det finns &ven en 3- och en 7-dagarsmeny som
tillsammans ocksa kan anvandas som en 10-dagarsmeny. | varje recept kan man aven se hur
matratten serverades och hur stora portioner forsokspersonerna fick ata.

— Att skapa recepten med vara nordiska livsmedel var inte speciellt svart. De har bra
naringsinnehall som bevaras val med skonsamma matlagningsmetoder. Livsmedlen som anvandes
var exempelvis kyckling, fet fisk som lax, stromming och sill, fullkornsprodukter baserade pa
korn och havre, samt baljvaxter som gula och grdna artor och bruna bonor, frukt, bar, rotsaker och
gronsaker, sager Viola Adamsson.

Om studien

Den randomiserade, kontrollerade kliniska studien pagick i 6 veckor. Ett antal av forsokspersonerna gavs dven majlighet att 4ta den nordiska
kosten i upp till 10 veckor. Studien genomférdes pa 88 kvinnor och man med latt Gvervikt och mattligt forhojda kolesterolvarden. Forsokskosten
tillagades i samarbete med Hotell- och restaurangprogrammet, Torsbergsgymnasiet i Bollnas. Studien &r den forsta som undersokt halsoeffekter av
en nordisk kost. Uppsalaforskarna gar nu vidare med att studera hur en nordisk kost kan paverka halsan pa langre sikt, och kommer &ven underséka
hur kosten paverkar generna hos personer med bukfetma och begynnande diabetes.

Bilder, recept och mer information: www.lantmannen.com/nordiet

Receptsamlingen — Halsosam nordisk mat
Bestalls pa Lantmannens hemsida: www.lantmannen.com
Pris: 100 kronor + porto

For mer information om studien vanligen kontakta:

Viola Adamsson, doktorand vid institutionen for Folkhalso- och vardvetenskap

Uppsala universitet och nutritionschef pa Lantméannen viola.adamsson@Ilantmannen.com,
Tel: 0709 278792

For ytterligare information, bilder eller recept, vanligen kontakta:
Jenny Svederman, presschef Lantméannen, jenny.svederman@lantmannen.com
Tel: 0705 87 42 34
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