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Helena Fredriksson

Nya forskningsprojekt pa gang

A

ust nu ar det brada dagar pa konto-

ret. Samtidigt som den sista handen

laggs vid detta nummer av tidskriften

stéangdes arets utlysning i Lantmén-

nens Forskningsstiftelse. I nista steg
ska alla ansOkningar som kommit in l4sas och
beddmas innan det blir klart vilka forsknings-
projekt som kommer att f& medel. S& sméningom
kommer ni att kunna ta del av nagra av de nya
forskningsprojekten hér i tidskriften. Att vi gdrna
tar upp forskning som visar att spannmal har
olika positiva hélsoeffekter dr ingen nyhet. Fér
att forskningen ska na ut maste den paketeras,
exempelvis i form av functional foods som ar
temat for detta nummer.

FORUTOM TEMAARTIKLARNA, SOm tar oss
fran starten i Japan till framtida méj- . "
ligheter dir vaxtforadling kan varaett ~ »Sa smaningom
verktyg, har vi fyllt detta nummer med :

mycket annat matnyttigt. Prova till exem- kommer ni att
pel Solja och Finns tavlingsbidragi grot- Kunna ta del

VM eller deras smakrika kruskagrot av négra av de

med torkad frukt. Jag har haft formanen .

att provsmaka bada som redan har lagts nya forsknlngs-

till listan »grétar jag minns«. projekten héri
AGFO:s Frida Jonsons tankar om tidskriften.«

matsvinn leder till bade eftertanke och
inspiration.

Vi har dven ndrmat oss odlingen och berittar
om en s& kallad testbadd dar framtidens jordbruk
utvecklas. P4 sikt kommer man att provkora bade
robotar och sjalvkérande maskiner dér!

Avslutningsvis Onskar jag alla 1asare en riktigt
hérlig host med manga nyskordade, smakrika och
funktionella livsmedel, bade till vardag och fest!
Helena Fredriksson
Lantméannens Forskningsstiftelse
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Functional
foods

Mot forskarna som arbetar
for ett storre utbud av
livsmedel med vetenskapligt
dokumenterad halsoeffekt.
Sida 7-17
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Den 11 och 12 oktober gick

Gr6t-VM av stapeln i skotska
Carrbridge. Véarldsmdster-
skapen har hallits hér sedan
1994. | Gr tévlade Lantmdn-
nens industridoktorand Solja
Pietidinen, med en risotto
baserad pa grét av steel cut
oats och kamutvete. Bakom
receptet, som kan lasas pa
sidan 21, ligger ocksa Finn
Hedin. ®

b4

miljoner ton. Sa stor férvantas
drets skord av spannmdl,
oljevaxter och trindsdd bli. Det
kan jamféras med forra drets
rekordlaga skord pd 3,6 miljo-
ner ton till foljd av torkan. @

Kdlla: Lantmdnnen.

Privatpersoner star fér den
storsta andelen matsvinn,
ndistan 75 procent. Det innebar
att 6vriga led som jordbruk
och fiske, restauranger och
livsmedelsbutiker tillsammans
utgor enbart 25 procent.
Darfor ar det inte sa konstigt
att konsumenternas roll i

att minska svinnet hittills
uppmdrksammats mest. ®

Kdlla: Naturvardsverket.
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Sma falt 6kar biologisk mangfald

Den biologiska mangfalden
har minskat i moderna

jordbrukslandskap dar en

och samma groda odlas pa
stora arealer, vilket medf6r
att sma habitat, det vill sdga
livsmiljoer, forstors. Att
aterskapa sma habitat &r dyrt.
I en omfattande internationell

Juiceindustrins rester

Forskare, med Chalmersii
spetsen, har tagit fram ett
nytt snacks med pressrester
fran blabdr. Bdrresterna, som
annars skulle ha sléngts, har
blandats med fullkornsragmjol
och sedan extruderats.

Vid extrudering anvdnds

studie genomford i atta
regioner i Europa och Ka-
nada —visar forskarna att
mindre &krar och en stérre
variation av grédor ger en
god effekt pa den biologiska
mangfalden. Detta samtidigt
som jordbruksproduktionen
upprétthalls och ingen mark

ir halsosnacks

hogt tryck och virme i syfte
att fa fram ett livsmedel med
bra struktur, smak och ldng
hallbarhet.

—Vitror att vi kan ha en
produkt pd marknaden inom
ndgra ar, sger Marie Alminger,
professor vid Chalmers. ®

tas ur bruk. Den positiva
effekten gar att jamfora med
den som till exempel bevarad
angsmark och blommande
remsor ldngs akrar ger. @

Kalla: Sirami et al. Proceedings
of the National Academy of
Sciences, 2019.

Mojligt att
paverka NNR

Norska Hel-
sedirektora-
tet, som leder
arbetet med
att ta fram
ndsta version av Nordiska nd-
ringsrekommendationer (NNR)
meddelar att dessa blir fardiga
@r 2022. En nyhet infér uppdate-
ringen, ér att vem som helst har
kunnat féresld Gmnesomraden
som expertgruppen ska géra den
mest omfattande genomgangen
av i litteraturen.

P& www.helsedirektoratet.no
kan man félja hur arbetet fort-
16per. ®

ILLUSTRATION: LENE DUE JENSEN



1 Louise Brunkwall disputerade vid Lunds universitet i juni 2019.

Lank mellan fetma och tarmbalkterier

Bakterierna i tarmfloran tros
spela en viktig roll i savil
utvecklingen av fetma som

i utvecklingen av framtida
sjukdomar. En ny avhandling
visar att det kan finnas en
lank mellan fetma, métt med
BMI, och tarmfloran.

Louise Brunkwall har studer-
at overvikt, fetma och kostens
betydelse i relation till vara
tarmbakterier. Som en del
i sitt avhandlingsarbete var
hon med och startade Famil-
jestudien »Malmo Offspring
Study« 2013 déar kostvanor
och hélsa f0ljs i flera genera-
tioner.

Resultaten pekar nu pa att
det kan finnas en lank mellan
fetma (BMI) och tarmbakterier.

—Vi ser en koppling mellan
ett hilsosamt matmonster
och minskad risk fér predia-
betes —ett férstadium till typ
2-diabetes — som eventuellt
kan forklaras av bakterier i
tarmarna som hjilper till att
bryta ner kostfibrer, sdger
Louise Brunkwall.

DETTA PEKAR MOT att ett hélso-
samt matmonster, det vill

sédga att 4ta enligt de Nordiska
néringsrekommendationerna,
kan bidra till en tillvixt av goda
bakterier med positiva hilso-
effekter. Avhandlingen inklu-
derar dven en studie som visar
att de som dricker mycket lask
(mer &n en burk per dag) dven
generellt at sémre 4n de som
drack lite eller ingen lask.

DETTA ILLUSTRERAR att det inte
ar sa enkelt som att lasken
ensamt 6kar risken fér 6ver-
vikt, utan kosten som helhet,
menar Louise Brunkwall.

—I ménga studier har man
tittat pd extrema grupper
eller undersokt effekten av
att till exempel bara ita ost
i tre dagar. Da ser man att
tarmbakterier paverkas av
i stort sett allt. Ingen ar sa

ensidig i sin kost och alla
lever i ett sammanhang,

sé for att kunna forsté vad
som &r bra eller daligt
maste man studera tusentals
manniskor.

Jenny Ryltenius

Kdalla: Doktorsavhandling
Obesity; with a focus on diet
quality and gut microbiota.
Lunds universitet, 2019.

TARMFLORA OCH HALSOSAMT MATMONSTER

Tarmfloran bestdr av bakterier,
svampar och virus som tillsam-
mans vdger minst ett kilo hos

en vuxen mdnniska. Forskning
har visat att fiberrik kost ér bra
eftersom bakterier som bryter
ner fibrer producerar kortkedjiga
fettsyror som dr viktiga for krop-

pens dmnesomsdttning. Likasa
har bakterier som tillverkar slem
visat sig vara viktiga for att byg-
ga upp tarmens insida sd att den
inte ska Idcka Gmnen ut i blod-
banan och orsaka skada i form
av exempelvis inflammation.

KALLA: LUNDS UNIVERSITET.

3/19 CEREALIER &

FOTO: SARA LIEDHOLM / LUNDS UNIVERSITET



AKTUELLT

SR Play-tips

Radio P1 har gjort en
programserie om de fyra
s@idesslagen. Férsta program-
met »Havre —sédesslaget
med légst status« séindes

5 september. Alla program
hittas i appen SR Play eller pa
Sveriges Radios hemsida. @

Maskin testar

Ett nytt forskningsprojekt vid

Orebro universitet har visat
att en maskin kan ge samma
information om knicke-
bréd som ett smaktest av
manniskor.

Den radande teorin ar att

For att ta reda pa om det
stimmer har kndckebréd
testats mekaniskt och rént-
gats i 3D.

Parallellt har en ménsklig
testpanel utvarderat konsis-
tens, textur och tuggkénsla.

brod

de talar om hur hart eller
sprott brodet ar. Smaken kan

juinte vi avgdra, men just

nir det géller tuggkéinslan

sa verkar det som att vi kan
se samma saker, sager Lars
Pejryd, professor i maskin-

FOTO: EERIK / ISTOCK
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teknik vid institutionen for
naturvetenskap och teknik pa
Orebro universitet. ®

—Vi ser liknande tendenser
vid den mekaniska prévning-
en som smakpanelen gor nir

smakupplevelsen paverkas
av hur degen far monster och
naggas innan griddning.

Basta skolkoket
koras i tivling

29 november dr sista dagen
for skolkockar att anmadla sig
till Skolmatsgastro —en tav-
ling om vem som lagar bdasta
och mest hdllbara skolmaten
under 12 kr per portion.
Tavlingen arrangeras
av Lantmdnnen Cerealia
Foodservice for att bidra till
hégre status fér skolmaten
och for en positiv matkultur
i skolmiljon. I slutet av mars
2020 koras vinnaren. ®

FOTO: LANTMANNEN

ILLUSTRATION: LENE DUE JENSEN

Utvarderar stampeffekt

Pa forskningsstationen i
Lonnstorp utanfér Lomma stude-
ras effekterna av att kéra éver
spdda plantor av vete, havre och
korn med en slapvdalt. Redan pd
1600-talet anvdndes »stamp-
metoden« i Japan fér att pdverka
grédor.

Teorin dr att sédesstrdna blir
starkare och mer motstands-
kraftiga. Olivier Van Aken, som

80000

av det brod som bakas varje
dar hamnar aldrig i vdra ma-
gar. Det visar en studie fran
Hogskolan i Bords och SLU. @

leder forskningen, tror inte att
effekten av slépvdlten kommer
att bli lika stor som det rapporte-
rats om fran andra ldnder.
—Vimaste nog ha ldgre for-
vdntningar. Férséken gors bland
annat for att se vad vi kan uppnd
under svenska jordbruksforhdl-
landen, séger Olivier Van Aken,
lektor vid Lunds universitets
biologiska institution.®

grader
lite drygt, och regelbundna
regn dr det optimala vadret
foér spannmadlen att vaxa i. ®

Kdalla: Brancoli et al.
Resources, Conservation and
Recycling, 2019.

Kalla: Mikael Jeppsson,
spannmalschef pa
Lantmdnnen.
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Mervardesmat, produkter med halsomervarde
och funktionella livsmedel dr ndagra svenska begrepp for
functional foods. I ndgon mening dr all mat funktionell men med
functional foods menas livsmedel med en dokumenterad positiv effekt
pa hdlsan. I detta nummer moter vi tre forskare som pa olika scitt
arbetar for att det ska finnas fler livsmedel
som forebygger sjukdomar. =

3/19 CEREALIER 7



FUNCTIONAL FOODS

Efterlyser fler funktionella
ingredienser 1 vanlig mat

Functional foods myntades som begrepp
i Japan 1984 och spreds forst brett i
Asien innan det kom till vastvarlden.
I Sverige drog projektet »Livsmedels-
industrin med framtidens teknologier«
i gang i slutet av 90-talet samtidigt som
livsmedelsbranschen arbetade fram
riktlinjer fér hur hélsopastaenden fick
anvéndas i marknadsféringen.
Text Jenny Ryltenius
Ilustration Amanda Berglund
id den hér tiden var Elin
Ostman en av flera dokto-
rander som anstilldes vid
svenska universitet for att
forska i olika functional
food-relaterade projekt. Hon kom till
avdelningen for industriell niringsléra
vid Lunds tekniska hogskola 1998.
—Naér jag kom dit var professor Nils
Georg Asp verksam. Under mina forsta
doktorandar minns jag att han var myck-
et aktiv i internationellt for att definiera
begreppet functional foods, sdger Elin
Ostman, numera docent i tillimpad
néringsléra.

AN 1 DAG finns ingen internationell defini-
tion av functional foods. Varken ameri-
kanska Food and Drug Administration
(FDA) eller den europeiska motsvarig-
heten EFSA har nagon officiell definition.
Detta kan forsvara kommunikationen
mellan forskare, livsmedelsproducenter
och myndigheter. Inte minst ar det fér-
virrande for slutkonsumenten. Men Elin
Ostman tror #nd4 inte att en supertydlig
definition &r det som kommer att f& vérl-
dens befolkning att 4ta hdlsosammare.
—Det kommer alltid att krévas studier
som visar effekten av enskilda, eller

8 CEREALIER 3/19

kombinationer, av bra livsmedel for att
overtyga myndigheter och konsumenter
om dess virde. Sedan maste ju maten
smaka gott ocks4, siger Elin Ostman.

ELIN DISPUTERADE 2003 med en avhandling
som bland annat visade att surdegsbrod
ger ett 14gre blodsockersvar jamfort
med motsvarande brod utan surdeg.
Hon visade ocksa att effekten héaller i
sig till nasta maltid. Den som at sur-
degsbakat bréd till frukost fick ldgre
blodsockersvar dven efter lunchen. Detta
gallde aven om lunchen innehéll snabba
kolhydrater, som i potatis och vitt brod.
Det samma géiller &ttiksyra, en annan
organisk syra som Elin har studerat.

—Man har i alla tider vetat att vindger
och attika ar nyttigt men jag och andra
forskare har belagt det vetenskapligt,
sager hon.

I dag verkar det inte finnas nagon kon-
trovers inom akademin om att fermen-
terad mat, som syrade gronsaker, surkal
och kimchi, har positiv inverkan pé flera
av kroppens funktioner.

I ett av alla forskningsprojekt intres-
serade sig Elin for sambandet mellan
produktegenskaper hos bréd och deras
effekt pa blodsocker, med fokus pa att

JAPANSK DEFINITION AV
LIVSMEDELS FUNKTION

1. Primdr funktion Att ge ndring och halla
livsprocesserna igang.

2.Sekunddr funktion Smak, konsistens, lukt
med mera.

3.Tertidr funktion Fordndra fysiologiska
egenskaper i positiv riktning vid sidan av
att vara ndring.

Functional Foods kan definieras som
livsmedel som har en tertidr funktion.

ta fram ett sitt att méta hélsofrdmjan-
de kvalitetsegenskaper redan under
tillverkningen.

—Tanken var att kunna méta gly-
kemiskt index redan i degen for att
sékerstélla att slutprodukten skulle halla
mattet. Intresset var stort fran bageri-
industrin, men sedan kom den stora
EU-harmoniseringen av lagstiftning kring
hélsopastaenden for livsmedel och den
tidigare magjligheten att méarka produkter
med GI-vérde férsvann. D4 fick vi borja
tinka i nya banor, siger Elin Ostman.

HON TYCKER ATT livsmedelslagstiftningen
béade inom och utanfér EU &r lite trubbig
nér det géller synen pa kolhydrater. Men
ocksa att GI-begreppet har urvattnats.

—Ett tag pratade alla om »GI-metoden«
och syftade oftast pa en kolhydratfattig
kost. Men vi som forskat om GI anser att
man visst ska ata kolhydrater, men fram-
for allt vélja dem med lagt GI som gor att
blodsockret stiger ldngsamt och insulin-
péaslaget blir ligre, sdger Elin Ostman.

Hon menar att det istéllet borde vara
fokus pa kolhydraternas naringsmassiga
kvalitet.

—Fullkornsprodukter fran spannmal,
som innehaller mycket kolhydrater, ar
viktiga i var kost eftersom de levererar
kostfibrer och bioaktiva &mnen som ar
bra bade for ménniskor och for tarmbak-
terier. Nar man véljer fullkornsprodukter
som har lite struktur, typ ragkross, bul-
gur eller korngryn sé ar de ocksa snilla
mot blodsockret, sidger Elin Ostman.

Mellan 2005-2010 arbetade Elin
Ostman i det stora EU-projektet »Health-
grain« som fokuserade pé hur full-
kornsbaserade produkter skulle kunna
anvandas for att forebygga metabolt
syndrom. Syndromet innebédr en rad —>






FUNCTIONAL FOODS

FOTO: LAURA REOCH

faktorer som 6kar risken for typ 2-dia-
betes och hjart-karlsjukdomar. En sadan
faktor ar hogt blodsocker. Resultat fran
Healthgrain pekar pé att det inte bara

ar mojligt att skraddarsy kostfibersam-
manséttningen under brédbakningen,
utan &ven att det gar att mala fram vissa
spannmalsfraktioner som kan héja
innehallet av viktiga niringsdmnen i
livsmedel. S fullkorn av bade gamla och
nya sadesslag har definitivt en plats som
functional foods, anser Elin Ostman.

EFTERSOM BLODSOCKERBALANS ar centralt
for att undvika metabolt syndrom &r det
ett viktigt omrade inom functional foods.
De flesta kénner nog till att man haller
sig piggare om blodsockret inte svinger
kraftigt upp och ner. Men vad farre
kanske tdnker pa ir att kroppen éven
péverkas pa 1ang sikt.

—En jamn blodsockernivé foérebygger
flera sjukdomsscenarier som ar koppla-
de till den laggradiga och alltjamt paga-
ende inflammation som hégt blodsocker
medfor. Alltfor kraftiga svingningar sliter
pa kroppen och pa lang sikt 6kar risken
for diabetes och hjart-karlproblem, sager
Elin Ostman.

Efter forskningen pa spannmal har
Elin fortsatt med functional foods inne-
hallandes frukt och bér, kryddor och sa
hennes nuvarande projekt —aminosyror
och mineralen krom.

Hon och ett antal kollegor har upptéackt
att om friska vuxna dricker ett glas vatten,
med knappt tre gram av fem specifika
aminosyror som blandats med krom,
kapas blodsockerkurvan med en fjirdedel
nir man sedan borjar dta. Ungefar hélften
av drycken behover tas innan maltiden for
att starta frisdttningen av det blodsocker-
sénkande hormonet insulin. Elin forklarar:

—Aminosyrorna tas upp snabbt i
blodbanan och signalerar till betaceller-
na i bukspottkorteln att de ska frisétta
insulin. Nar man sedan boérjar dta finns
redan ett l4gt insulinsvar som ddmpar

10 CEREALIER 3/19

»Vi kommer aldrig att f fram ett,
eller nagra, functional foods som ensamt
kan 16sa vara hilsoutmaningar.«

Elin Ostman Docent i tillimpad niringslira

blodsockerstegringen. Kromet forstir-
ker insulinets effekt genom att hjélpa till
att féra sockret vidare fran blodbanan in
i cellerna dar det anvinds som bransle.

UPPTACKTEN HAR FATT Elin att 1dmna Lunds
universitet och Skane for Kalifornien. I
dag arbetar hon med att marknadsfora
drycken pa den amerikanska markna-
den. Det kolsyrade vattnet, som smakar
och ser ut som vanligt bubbelvatten,
har fatt namnet Good Idea. Det hade
lika gidrna kunnat goras till ett pulver
eller en brustablett, men Elin Ostman
ar 6vertygad om att en framgangsfaktor
for functional foods &r att de inte bryter
mot vara vanor. De ska vara enkla och
kannas naturliga att anvinda. D4 Good
Idea har effekt ndr man éater, passar det
perfekt att producera det i form av ett
vanligt mineralvatten.

ELINS TIPS FOR
STABILT BLODSOCKER

Elin Ostmans forskning har visat att
féljande livsmedelskomponenter dampar
hojningen av blodsockret som uppstar nér
kolhydrater spjdlkas till glukos.

1.Vindger, eller snarare dttiksyra, gér mag-
sdckens tomningshastighet Iangsammare,
vilket i sin tur betyder att kolhydraterna
tas upp langsammare och ddrmed blir
blodsockersvaret langsammare och Idgre.

2.Mjoblksyra, som exempelvis finns i sur-
degsbréd, gor att enzymerna i tunntar-
men far det svdrare att komma Gt star-
kelsen och bryta ner den, vilket dimpar
blodsockerstegringen.

3.Gelbildande kostfiber, typ betaglukaner,
skapar en trégflytande massa i tunn-
tarmen som gor att enzymerna behéver
langre tid fér att bryta ner och ta upp
kolhydraterna.

4.Vissa proteiner och enskilda amino-
syror stimulerar de insulinproducerande
cellerna och hjdlper till att géra kroppen
redo for att ta emot mat med kolhydra-
ter. Tillsatts mineralen krom férbéttras
insulinets effekt och dérmed transporten
av glukos fran blodet in i cellerna.

—Traditionella livsmedel méste bli
functional foods om vi vill forbattra
folkhélsan. Jag tror mer pa att géra
justeringar i sddant som méanniskor
redan gillar att dta. Ta brod som jag har
jobbat mycket med. Om de bakas med
klokt valda ingredienser och tillreds
som smoérgasar med hilsosamma palagg
sa kan vi fortsatta dta bréd och samtidigt
mana om var hélsa. Vi ska inte bara
uppfinna nya livsmedel.

Aven om USA ir ett »Mecka« for spe-
cialprodukter av typen barer, shots och
shakes inom functional foods tycker sig
Elin se att trenden nu gar mot riktig mat.

—Man borjar nog kénna pé sig att
det inte ar framtiden att 4ta eller dricka
blandningar av bioaktiva &mnen utan att
riktiga maltider ar viktiga for valbefin-
nandet. Har borta pratas det mycket
om vixtbaserad mat som tillagats frin
grunden. Bade vaxtbaserade och labbtill-
verkade proteiner &r pa stark tillvixt och
det ska bli intressant att se hur de star
sig i langden, séger Elin Ostman.

ETT OMRADE som har vixt mycket under
senare ar ar forskningen pa kryddor
som functional foods. Produkter med
ingefira och gurkmeja har exploderat
pé den amerikanska marknaden, nagot
som vi dven kan se i Sverige. Men dven
andra kryddor beforskas. Elin Ostmans
senaste doktorand Yoghatama Cindya
Zanzer, som disputerade fér ungefar
ett ar sedan, studerade vilka gener som
slogs pa och av efter en fettrik maltid
som inneholl en blandning av gurkmeja,
svartpeppar, kanel, nejlika och ingefara.

—Vi sag att bade gener som forbéttrar
kolesterolmetabolismen och motverkar
inflammation paverkades nar dessa
kryddor konsumerades. Det fanns ocksa
spannande indikationer pi att kryddor-
na hojde mittnadskénslan och ddmpade
insulinproduktionen, siger Elin Ostman.

Vad tror du om framtiden for functio-
nal foods, kommer alla livsmedel vara
funktionella i matbutiken om 50 ar?

—Vi kommer aldrig att fa fram ett,
eller nagra, functional foods som ensamt
kan 16sa vara hilsoutmaningar. Det
forskningen hittills visat ar att sémn,
motion och mental avkoppling ar, och
forblir, grundpelarna for ett hdlsosamt
leverne, tillsammans med sund kost pa
miljévanligt producerade ravaror, sdger
Elin Ostman. @



1 Surdeg bildas nér mjélksyrabakterier, som finns naturligt i spannmadl, fér véixa i en blandning av mjél och vatten.

Da bildas mjélksyra och dttiksyra som ger syrlig smak pd brodet.

Satt en surdeg

Ju syrligare brod, desto béttre effekt pa blodsockret,
menar Elin Ostman som doktorerat pa dmnet. Detta 4r
ett recept som Elin rekommenderar.

Recept Kungsérnen

Ragsurdeg
grundrecept

Dag 1

1 dl ljummet vatten

0,5 dl (30 g) Kungsornen
fint ragm;jol

Dag 3

1 dl ljummet vatten

1,5 dl (90 g) Kungsornen
fint ragmjol

Dag 4 och 5

1 dl ljummet vatten

1dl (60 g) Kungsornen fint
ragmjol

: DAG 1

i Blanda vatten och mjol i en

i burk, tdck med vét handduk.
i Stéll burken pa ett varmt

i stdlle gdrna 25-28°C tex i

: skapet ovanfor kylen.

! DAG 2
i Skaka forsiktigt pa burken
i morgon och kvill.

: DAG 3

{ Blanda i vatten och det nya

: mjolet. Blandningen kommer
¢ nu att bli lite tjockare.

! DAG 4

i Behéll ca 50 gram, fyll pa
med mer mj6l och vatten och
{ ror om.

DAG 5, MORGON
: Upprepa steget fran dag 4.

i DAG 5, KVALL

: Om surdegen efter 10-12

: timmar har rest sig ordent-

{ ligt, ndstan till dubbel storlek,
i och har konsistens som

i liknar chokladmousse dr din
i surdegsgrund Klar. e

Ragsurdegsbrod

1,25 dl ragsurdegsgrund

6 dl ljummet vatten

1liter (600 g) Kungsornen
vetemjol special

fint ragmjol
1 msk salt

DAG 1
¢ Blanda alla ingredienser i en

o

FOTO: KUNGSORNEN

i degbunke och arbeta ihop

: till en deg, ca 5 minuter med
i maskin eller ca 10 minuter

¢ for hand.

Tack med vat handduk och

lat sta i rumstemperatur till
i nésta morgon.

i DAG 2

i Hall ut den jasta degen pa

: mjolat bakbord. Dela i tva

i delar som formas till runda
 eller avlanga brod.

Lat jasa ca 1 timme Gver-

tackta med handduk.

Varm ugnen till 250 °C.

: Pensla broden med lite

¢ vatten, snitta och grddda i

: nedre delen av ugnen i

i cal5 minuter. Satt girna in

i en kopp med vatten for att fa
5 dl (ca 300g) Kungsérnen

anga i ugnen.
Sank varmen till 200 °C,

: 6ppna ugnen och slépp ut

i angan. Gradda i ytterligare
{15 minuter. Lat bréden svalna
: pa galler utan bakduk. e
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FUNCTIONAL FOODS

Kan en antioxidant, rikligt forekommande i broccoli,
forebygga typ 2-diabetes? Det vill Anders Rosengren, ldkare
och docent vid Sahlgrenska akademin i Goteborg, ta reda pa.

Text Jenny Ryltenius

Broccoli i fokus
mot diabetes

n central sjukdomsmekanism vid typ
2-diabetes ar att levern producerar
for mycket glukos i forhéllande till
kroppens behov. Anders Rosengrens
forskargrupp ar darfor i gott sillskap,
med forskare virlden 6ver, som forsoker hitta ett
sétt att behandla sjukdomen genom att paverka le-
verns glukosproduktion. Men forskningsgruppens
angreppssatt har varit nyskapande och tar sin
borjan i en kartlaggning av ett 50-tal gener i levern
som &r férdndrade vid diabetes. De har ocksa listat
ut vilken antioxidant som kan paverka generna att,
indirekt, minska frigérandet av glukos och darmed
sénka nivan pa fasteblodsockret. Antioxidanten
heter sulforafan och finns naturligt i broccoli.

— Sulforafan angriper samma centrala meka-
nism bakom typ 2-diabetes som vissa befintliga
lakemedel pa marknaden, men med den fordelen
att det tycks ha betydligt farre biverkningar, siger
Anders Rosengren.

Foér att komma upp i den mingd antioxidanter
som behovs for att paverka leverns gener behovs
ungefar 5 kg broccoli. En orimlig méngd att fa i
sig pa en dag. Anders Rosengren har i sina stu-
dier anvént ett extrakt, utvunnet genom torkning
av broccoligroddar, som motsvarar den mingden.

FOR TVA AR sedan publicerade han och kollegerna
i forskningsgruppen en studie pa personer med
typ 2-diabetes som tagit broccoliextrakt utblan-
dat i vatten varje dag under 12 veckor. Jamfort

med dem som fatt placebo fick dessa signifikant
lagre nivaer av fasteblodsocker och HbAlc, som
ar ett langsiktigt matt pa hur blodsockret legat

12 CEREALIER 3/19

over tid. Bada grupperna tog samtidigt diabetes-
medicinen Metformin.
—Pulvret kommer inte att ersitta Metformin

men véra resultat visar att det kan vara ett virde- '
i en central sjuk-

: domsmekanism

: och har en mild

i biverknings-

i profil.«

i Anders Rosengren

: Docent vid institutionen
i for neurovetenskap och
i fysiologi, Sahlgrenska

i akademin vid G6teborgs
finns nagra mediciner som kan forebygga diabetes.

fullt komplement, sdger Anders Rosengren.
Dessutom finns ett valdigt stort behov av nya
behandlingsméjligheter. Omkring 60 miljoner av
de totalt 300 miljoner ménniskor som i dag lever
med typ 2-diabetes kan av olika skél, som till
exempel nedsatt njurfunktion, inte ta Metformin.

EFTER DENNA FRAMGANG uppstod fragan: Kan
broccoliextrakt dven forebygga typ 2-diabetes hos
manniskor om ligger i riskzonen? Det skulle i s&
fall vara mycket vardefullt eftersom det i dag inte

De likemedel som finns anvands séllan for

preventiv behandling och de har dessutom biverk-

ningar som kan gora dem oldmpliga att anvanda i
forebyggande syfte. Istéllet ar det kostomliggning
och motion som géller.

—Motion och kostomlaggning ar centralt men

broccoliextraktets sulforafan kan bli ett vardefullt

komplement, sdger Anders Rosengren.
I en pagaende studie har han darfor samlat 87

personer som 16per hog risk att fi typ 2-diabetes.

Till exempel har alla studiedeltagarna ett BMI
over 27 och ett forhéjt fasteblodsocker pa mellan

6,1-6,9 mM (l4s mer om blodsocker i faktarutan).

HALFTEN HAR FATT broccoliextrakt och den andra
halvan har fatt placebo under 12 veckor. Aven i
denna studie har broccoliextraktet blandats ut i
vatten.

. »Var 16sning

angriper bade

universitet



FOTO: ISTOCKPHOTO

SNABBFAKTA BLODSOCKER
OCH SULFORAFAN

Kolhydrater i maten bryts ner till glukosmole-
kyler som tas upp i blodbanan. Dér transpor-
teras de vidare till kroppens olika celler och
anvénds som energi. Under fasta, som nér

vi sover pd natten, producerar levern en Idg
mdngd glukos for att upprétthdlla cellernas
energibehov. Leverns férmdaga att producera
glukos dr livsavgoérande. Vid typ 2-diabetes
har leverns kdnslighet for hur mycket, eller
lite, glukos den behdéver producera satts ur
spel. Det resulterar i en 6verproduktion av
glukos i férhallande till vad kroppen behéver.
Fasteblodsockret stiger.

1 Extraktet fram-
stdlls genom torkning
av broccoligroddar.

Ett matt pa typ 2-diabetes ar ett fasteblod-
socker 6ver 7 mM glukos per liter blod. Hos
en frisk individ ligger vdrdet pa 4—6 mM.

Sulforafan riktar in sig pd leverns férhéjda
glukosproduktion, precis som den klassiska
anti-diabetesmedicinen Metformin. Lake-
medlet ger dock ofta magbiverkningar och
kan inte heller anvdndas vid dalig njurfunk-
tion, vilket mdnga personer med diabetes
har. Broccoliextraktet Gr en méjlighet da
Idkemedel inte forskrivs till personer som
befinner sig i riskzonen fér att utveckla typ
2-diabetes.

FOTO: JOHAN WINGBORG / GU

1 Fér tva ar sedan typ 2-diabetes. Snart
visade Anders har han svaret pa om
Rosengren att det dven kan hjalpa
broccolipulver kunde  dem som liggeri
stinka blodsockret riskzonen for att fa
hos personer med diabetes.

—De flesta tycker att det har en koncentrerad
gronsakssmak s& de som fick placebo i studien
drack vatten utblandat med ett pulver som ocksa
hade grénsakssmak, sdger Anders.

Nar denna intervju gors ar det bara nagra
personer kvar att méta blodsockret pa efter
12-veckorskuren. Sedan véntar analysarbetet och
en publicering av resultatet 2020.

—Var hypotes 4r att extraktet forbattrar
blodsockernivan dven hos de som dnnu inte har

: utvecklat typ 2-diabetes. Det kan potentiellt ha

: betydelse for att forebygga typ 2-diabetes, séger

: Anders Rosengren.

i Broccolipulver gar att kopa i halsokostbutiker

i och pa nitet och det finns en méngd olika kvaliteter.
i —Kuvaliteten och koncentrationen av sulforafan
: skiftar mycket. De extrakt vi anvént i bada vara

: patientstudier dr kvalitetssakrade, sager Anders

i Rosengren. Studierna har finansierats med stod

i av Lantméannens Forskningsstiftelse. ®
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FUNCTIONAL FOODS

Tre fokusomraden

Lantmdnnens satsning pa functional foods
gors inom tre fokusomraden:

14 CEREALIER 3/19

Hjartbalans

Bland annat
produkter rika
pa betaglukaner

fran havre som sénker
blodets kolesterolnivaer
och ddrmed bidrar till
att motverka hjart-
kdrlsjukdomar. Lant-
mdnnens Forsknings-
stiftelse bedriver och
stéttar omfattande
forskning kring betag-
lukaner, en 16slig fiber
som finns koncentrerad i
bland annat havrekli.

Magbalans

Produkter baserade
1 pa specialbehandlade

spannmadlsflingor, SPC
flakes, som stimulerar produk-
tionen av det sd kallade protein
AF som har antisekretoriska
egenskaper. Sdljs i bade foder
och som medicinskt livsmedel
for speciella ndringséndamal,
som lindrar diarré och symtom
vid Méniéres sjukdom. Salovum
tillfor koncentrerat protein AF
och dr dven det ett medicinskt
livsmedel baserat pa dggpulver
mot liknande indikation.

Blodsocker-
balans

Betaglukaner fér-
battrar éven blod-
sockerbalansen,

liksom ett broccoliextrakt
som forskare vid Gote-
borgs universitet nyligen
identifierat. Lds vidare
om detta pd sidan 12.
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Functional Foods ska inte bara vara
nischprodukter med hélsoprofil utan
aven finnas i det ordinarie livsmed-
elssortimentet. Det ar ett mal fér nya
bolaget Lantménnen Functional Foods.
En het ingrediens ir betaglukaner fran
havre som &r bra for hjirtat.

at med héalsoeffekter
kom i ropet pa 1990-
talet, fast hamnade ofta
bland halsokost och
kosttillskott. Men nu
ar tiden mogen for lansering pa bredare
front, anser Lars Franzén, vd fér Lant-
méannen Functional Foods, som bildades
varen 2019.

—Det finns en annan efterfragan i
dag. Méanniskor ndéjer sig inte bara med
att maten ska vara hilsosam —den ska
smaka gott, innehalla naturliga ingredi-
enser och vara fri fran E-nummer och
andra tillsatser.

1 PORTFOLJEN FINNS bland annat SPC flakes
och Salovum som frimst anvénds for
magbalans och vid Méniéres sjukdom,
se faktaruta pa motstaende sida. SPC
flakes, specialbehandlad havre, som
aven ar en viaxande produkt pa foder-
sidan, framforskades ursprungligen i
Sverige som erséttning for antibiotika i
grisfoder for drygt 30 ar sedan.

— Vi tittar 4ven pa mojligheterna
med att erbjuda andra produkter som
innehaller SPC flakes, till exempel fru-
kostflingor eller bars. Vi vill tillgdnglig-
gora SPC flakes for en bredare malgrupp

onal foods
mainstream

FOTO: LANTMANNEN

genom att till exempel integrera dem i
vart ordinarie sortiment.

—Ett exempel pa en befintlig produkt
med en funktionell ingrediens ar vart
brod med betaglukaner som i dag finns
pa den finska och baltiska marknaden,
sager Lars Franzén.

Kolesterolsidnkande betaglukaner,
en sorts kostfibrer som finns i havre, ar
en nyckel i Lantménnens satsning pa
functional foods.

For att utveckla fler och béttre
livsmedel med betaglukaner behovs mer
kunskap om havre. Vid Lantménnens
vaxtféradlingsstation i Svalév, som
ar varldsledande pé att ta fram nya
havresorter, forskas det intensivt pa be-
taglukaner. Bland annat forbattrar man
olika havresorter for att till exempel 6ka
halten av betaglukaner eller proteiner.

TILL sTOD FINNS forskningsbolaget Crop-
Tailor i Lund. I fjol blev de forst i varlden
med att kartlagga havrets hela genetiska
kod.

—De letar nu efter specifika delar av
genomet som kodar for betaglukaner

»Maéanniskor
nojer sig inte
bara med att
maten ska vara
hilsosam...«

Lars Franzén

och proteiner med mera. Redan i dag
har de tagit fram havretyper med mycket
héga halter, sdger Lantménnens forsk-
ningsdirektor Mats Larsson.

Andra mal ar att fa ratt egenskaper
som loslighet och emulgering som gér
det lattare att tillgodogora sig betagluka-
ner och protein i kroppen.

Intressanta komponenter i havre
utvinns och koncentreras i en havre-
fraktioneringsanldggning i Kimstad.

—Sedan tittar vi pa andra applika-
tionsomraden for att skapa nya och
battre produkter. Betaglukaner ir gel-
bildande och kan anvédndas for att skapa
konsistens i till exempel smoothies och
soppor. Proteinerna fran havre kan man
anvianda for att gora vegetariska kottlik-
nande produkter, sdger Mats Larsson.

1 ETT SAMARBETE med forskningskonsor-
tiet ScanOats studerar man dven andra
dmnen i havre och deras egenskaper,
till exempel om havreolja kan paverka
blodsockret. Antioxidanten avenan-
tramid som kan férldnga hallbarheten
pa livsmedel och potentiellt motverka
inflammationer i kroppen ar ocksa
intressant.

Det har &ven visat sig att betaglukaner
har utvértes effekt och kan minska hud-
rodnad. Darfor siljs de som ingrediens
i kosmetika. Marknaden 4r dnnu liten
men vaxer.

Lantmannen utvecklar dessutom nya
analysmetoder och gor kliniska forsok i
samarbete med bland annat Sahlgrenska
universitetssjukhuset, dir man verifierar
att de halsoframjande egenskaperna
finns kvar nér ingredienserna anvinds i
livsmedel. ®
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| klassisk férédling brukar man
korsa olika sorter f6r att fa fler
variationer. Hér har forskar-
teamet istdllet valt ut en
havresort, Belinda, som man
behandlat for att fa en 6kad
genetisk variation. Metoden
kallas tilling.

For att fa fram férdndrade arvsanlag hos Belinda
stimuleras basparsférdéndringar i DNA-molekylen.

Med andra ord skapas mutationer. Kdrnornas

arvsanlag har férdndrats.

©

Reaktion med guanin,en av de
fyra kvavebaserna i DNA-molekylen.

Kdrnorna odlas upp och en kérna
skordas fran varje planta. Fran
varje kdrna tas unika havrelinjer
fram genom upprepade odlingar.

Framtidens havre ar

Det finns starka evidens for att havrens
betaglukaner kan sinka kolesterol-
nivaerna i blodet om fibrerna éts regel-
bundet. Nu pagar forskning for att ta
fram skraddarsydda havresorter, med
egenskaper som hogre protein- och
betaglukanhalt.

—Vi odlar redan ett flertal sadana linjer

i vara vaxthus och hoppas kunna presen-
tera dem som nya sorter inom ett par ar,
sager Olof Olsson, professor i molekylar-
biologi pa Lunds tekniska hogskola.

Karin Janson
Johan Jarnestad

—Nuf6rtiden pratar alla om havre,
konstaterar Olof Olsson. Han borjade
tidigt forska pa mojligheten att ta fram
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havresorter med nya egenskaper som
till exempel hég betaglukanhalt. De
forsta tio aren upplevde han att intresset
var svalt.

—Men nu har havren verkligen fétt ett
uppsving. Havreprotein, havreolja och
havrefiber ar heta pa varldsmarknaden
och det kommer fram nya produkter
hela tiden. Det ar jatteroligt.

OLOF OLSSON AR projektledare inom
ScanOats, ett industriellt forsknings-
centrum som drivs i samarbete mellan
Lunds tekniska hogskola, SLU, Lant-
maénnen, Oatly och Swedish Oat Fiber.
Han &r ocksé engagerad i CropTailor, ett
utvecklingsbolag som samarbetar med
ScanOats.

—ScanOats och CropTailor ticker in

hela kedjan, frn forskning och utveck-
ling till affar. Malsattningen ar att ta fram
nya havrelinjer som ar kommersiellt
gangbara, sager Olof Olsson.

vAD AR DET d& marknaden vill ha? Hogre
proteinhalt, som tidigare nimnts, ir
efterfragat. Samma sak med hogre halt
av betaglukaner. Men andra omraden &ar
ocksé aktuella.

—Vihoppas kunna ta fram en havre-
sort som man kan baka pa och det kan
vi gora genom att férandra halter och
struktur hos vissa fibrer i havren. En
annan malséttning &r att ta fram en hav-
re som man inte behdver virmebehandla
efter skalning.

Forskarlaget tittar ocksa pa odlings-
maéssiga egenskaper, som resistens mot




Uppodlingarna resulterade i
»Belinda-fallet« i ungefér 2 600 nya
linjer av havresorten. Eftersom alla
fron i en linje hdrstammar fran en
genetiskt unik kdrna, far alla linjer en
unik kombination av arvsanlag. Frn
linjerna odlas nya plantor och ett
visuellt urval gors for att till exempel
hitta storre kdrnor eller plantor med
mindre svampangrepp.

KOMPLETTERANDE
METODER

Biokemisk selektion. NGr man
tar kdrnor fran olika plantor

och mater de egenskaper man
eftersoker. De kéirnor som
exempelvis har hogst proteinhalt
odlas vidare. SG smaningom
utvecklas kdrnorna till en
hégproteinsort.

BAd

(YT
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Genetisk selektion. DNA fran

véxternas blad isoleras och man

undersoker om speciella

mutationer finns med. Detta férutsat-

ter att man vet vilken mutation man

letar efter, till exempel en fordndring

som dr kopplad till h6ég halt av

protein. Genetisk selektion ger

mycket hég precision.

De forédlings-

Statistiska samband. Man kan ocksa metoder som beskrivs

titta pd statistiska samband mellan i denna grafik resulterar
vissa mutationer och egenskaper. Om i naturliga havresorter
en onskad egenskap forekommer (inte i GMO).

oftare vid en viss mutation dn vad
slumpen medger kan man anvénda
den vetskapen i urvalet.

skraddarsydd

svampar och andra patogener. For att
kunna klara dessa malséttningar har
en varldsunik muterad havrepopulation
tagits fram. Totalt bestar populationen
av ca 2600 linjer, var och en med ca
700000 unika mutationer. Fran denna
population kan man vélja ut enskilda
havrelinjer med de egenskaper man vill
ha, genom biokemiska eller genetiska
metoder.

—Vi haller pa att kartlagga alla dessa
introducerade mutationer i genomet.
Om vi har identifierat en linje med en
onskvéard egenskap, till exempel hogre
halt av betaglukaner i de skérdade kér-
norna, kan vi ta reda pa vilken specifik
mutation i genomet hos denna linje
som orsakar just hog betaglukanhalt.
Nar vi val har kopplat en mutation till

en egenskap, sa kan vi ta ett DNA-prov
redan pé de forsta bladen som kommer
upp och se om den ritta mutationen
finns dar. Gor den det sé vet vi att den
fardiga kdrnan kommer att ha hég
betaglukanhalt. Det dr detta som ir s&
fantastiskt med molekylira markorer,
de 6ppnar mojligheter fér bade en tidig
selektion samtidigt som precisionen i
selektionen blir mycket hog, sdger Olof
Olsson.

NASTA STEG AR att se till att havresorten
fungerar i en industriell process. Vad
hinder med néringsvirdena nir havren
skalas och bearbetas?

—Har har vi en uppskalningsutmaning.
De industrier som skalar och varme-
behandlar havre gor det i minst 1000

tons skala och vi kan inte ta fram de
volymerna for varje enskild linje som vi
vill testa. Men vi har nu kopt in en spe-
ciell skalare och virmebehandlare som
fungerar i mindre skala och forséker nu
harma den industriella processen sa bra
som det gar.

HUR LANG TID tar det di innan hog-
proteinhavre och havre med hogre halt
av betaglukaner finns p4 marknaden?

—Om vi har tur si tar det tva till tre
&r, men man vet ju aldrig med véder och
vind. Vi behover testa vara linjer i olika
faltforsok och resultaten fran faltodling-
ar brukar variera mycket fran ar till ar.
Om vi har otur med extrema odlings-
sasonger, som torkan i fjol, kommer det
ta langre tid, sdger Olof Olsson. @
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1 Tréskning av maltkorn med en forsékstréska som mycket noggrant méter kvantitet, kvalitet och vattenhalt.
Den tar ocksd ut prov som skickas pd labbanalys for att f@ Gnnu mer data om kvaliteten pé skérden.

Testbadd 1 Uppsala skordad

En hogteknologisk testbadd ska géra
jordbruket bade miljovénligare och mer
I6nsamt. Nu har de férsta grodorna
skordats.

I september skordades hostraps,
vete, havre och maltkorn pa fyra olika
akerremsor vid SLU utanfér Uppsala.
Under hela véxtperioden har méngder
med data samlats in. Dels fran senso-
rer i marken, men &ven fran maskiner
som brukat jorden och fran satelliter,
vaderstationer och drénare. Syftet med
testbddden, som initierats och drivs av
RISE (se ruta), ar att skapa en arena for
samarbete kring ny teknik fér jordbru-
ket. Med hjalp av testbdddens system
kommer foretag och forskare nu ha
mojlighet att utveckla ny teknik, nya
tilldmpningar, systemldsningar eller helt
datadrivna innovationer.

—Vi &r totalt 18 olika parter i projektet.
Det vi nu ska gora ar att tillsammans ta
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DAVID LAGERLOF

FOTO:

»...datan ska kun-
na anviandas som
beslutsunderlag
for jordbrukare.«

Jonas Engstrém
Projektledare RISE

)y

RISE OCH TESTBADDEN

RISE dgs av svenska staten och arbetar
tillsammans med ndringsliv, akademi och
offentlig sektor fér en innovativ utveckling
av samhdllet. Genom olika samarbetspro-
jekt, som testbédden i Uppsala, utvecklas
tjdnster, produkter, teknologier, processer
och material som bidrar till en hdllbar fram-
tid och ett konkurrenskraftigt naringsliv.

Testbddden for digitaliserat jordbruk har
blivit mojlig genom st6d fran Vinnova och
18 olika samarbetspartners, bland andra
SLU, Lantmdnnen, Datavdxt, LRF, SMHI,
Ericsson, Telia, Volvo Penta, Yara och
Jordbruksverket.

fram en digital, standardiserad infra-
struktur for hur data ska kunna hanteras
och analyseras for att kunna anvéndas
som beslutsunderlag fér jordbrukare,
sédger Jonas Engstrom, projektledare pa
RISE.

Redan i dag genereras stora mingder
information i jordbruket, bade av maski-
ner och odlingssystem —men de 6vergri-
pande analyserna gors manuellt och ar
baserade pa intuition och erfarenhet.

—Med ett precisare beslutsunderlag
kan jordbrukare optimera sina insatser
sa att de gors i ratt tid och varken gér
for lite eller for mycket, sédger Jonas
Engstrom.

Det kan handla om allt ifr&n nir och
hur mycket man ska vattna, sa och skor-
da, till att forhindra skadeangrepp pa
véxter tidigare med hjilp av information
fran till exempel drénare.

Pa sikt ska de system som byggs upp
pa testbadden kunna anvandas for att
styra automatiserade maskiner, robotar
och sjalvkorande elfordon pa en gard. @

FOTO: RISE
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BONOr bas I vegansk pastel

Att sno ihop en macka i farten ar
lattare sagt 4n gjort om man &r
vegetarian eller vegan, insag Alice
och Jonas Knap —det var tunnsatt
med paliagg for dem. Sa de fixade
sin egen pastej med bonor, nétter
och frén.

iville fylla den
luckan och malgrup-
pen vi tinkte oss var
barnfamiljer, kvinnor
och mén i 30-ars-
aldern —som vi, séger Alice Knap.

De bérjade koka hemma i koket i
Alingsas och satsade pa pastej. De
testade flera olika baljvéixter, notter
och frger innan de valde vita bonor
och solroskirnor som bas.

—Sedan tog vi fram fem smaker
och testade pa 500 personer i van-
skapskretsen, butiker, pa arbets-
platser och via Facebookgruppen
Flexitarianer. Utifran det valde vi
att satsa pa en klassisk pastej och
en variant med roksmak.

De startade firman Huj! och
séljer nu sina produkter, tv ar

senare, i cirka 15 butiker langs ett
strak fran Alingsés till Goteborg.
Fler mataffirer ar pa gang och just |
nu handlar det om att 6ka trycket :
i Goteborg. Malet &r att ticka hela
Sverige inom ytterligare tv4 &r.

FOR ATT SKALA upp fran hemkok till
butikskedjor tog Alice och Jonas
hjilp av bland annat Lantménnens
utbildningsprogram for entrepre-
norer, Vaxthuset, dar de fick hjilp
att anpassa recepten till stérre
batcher.

Produkt nummer tva blev en
»farskost«, ocksa den pa vita
bonor blandat med cashewnotter.
Den finns nu i fyra smaker. Fér
ett ar sedan flyttade de ini en
produktionslokal, som de redan
haller pa att véxa ur. Tack vare :
kapital fran bland andra Lantmén- :
nen har de fitt mdjlighet att skaffa :
storre lokaler —i Arlas gamla i
juicefabrik i Alingsas. :

—Vi 4r imponerade av deras driv '
och vill stétta dem i uppskalning-
en. Vi har kunskap om hur man tar :
fram en produkt, vi har kontakter
med odlare och vi kan ge rad nar
man skaffar utrustning. Vi finns

. I
i »Utifran

i detvalde vi

. att satsa pa

: en klassisk

: pastej och en
¢ variant med
¢ roksmak.«

Alice Knap

Huj!

dar att bolla med, sager Jakob

i Soderstrém p& Lantmédnnen R&D.

Huj!s mal &r att anvénda sa

: mycket svenska ravaror som

. mojligt, men det 4r svart med till

¢ exempel cashewnétter. Det finns

¢ svenska odlingar av vita bénor

: och kidneybénor pa framst Oland,
: men fortfarande i liten skala.

: PALAGGEN SKA LIKNA kott- och

. mjélkprodukter for att flexitaria-

¢ ner och nyblivna vegetarianer eller
: veganer ska kunna kanna igen sig,
: resonerar Huj!. Déarfor ska smak,

: farg och konsistens vara ungefir

i som de brukar vara. Palaggen for
 sig skiljer sig en del fran de tradi-

: tionella, men p& macka blir det en

¢ snarlik upplevelse.

Ett antal nya produkter —4n sa

: lange hemliga - &r pa gang. Men

: Huj! ska fortsétta produktutveckling
i inom pélagg, dér potentialen &r stor,
i till exempel for caféer och hotell.

—Hur minga hotellfrukostar

{ har bra vegetariska och veganska
i alternativ, fragar Alice retoriskt.

—Vivill ge nya ravaror en

chans, det blir som att lira sig laga
i mat pa nytt igen! @

FOTO: HUJ!

< Alice och Jonas
Knap har fler nya
palégg pa gang.
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FOTO: UNIVERSITY OF EASTERN FINLAND

1 Doktorsavhand-
lingen »Effects of
food processing and
gut microbial meta-
bolism on whole grain
phytochemicals:

a metabolomics app-
roach« lades fram

21 maj 2019.

< Ville Koistinen.

Ragfaktorn pa sparen

Att rag ar nyttigt ar valkant. En ny
avhandling fran University of Eastern
Finland visar att hélsoeffekten av att dta
ragbrod kan 6ka ytterligare om brodet
dessutom ar bakat pa surdeg.

—Ju mer surdegsbrod du éter, desto
storre hilsoeffekter, sager nyligen dis-
puterade forskaren Ville Koistinen.

ex till atta skivor bréd om da-

gen, 16d en vélkind brodkam-

panj fran 1976. Kanske ar det

lage att damma av den igen,

i alla fall nir det kommer till
surdegsbrod bakat pa rag.

Ville Koistinen och hans forskarteam
har studerat fytokemikalier, eller bioak-
tiva &mnen som de ocksa kallas, i brod.
Det har de gjort genom att analysera
prov av surdegsjast ragbrod, brod med
bioprocessade régflingor och brod som
fermenterats av tarmbakterier. De har
&ven studerat viavnad fran moss som atit
en fullkornsrik diet.

Fytokemikalier finns naturligt i vixter
och fyller en funktion i deras immunfér-
svar. Enligt vissa forskare kan fyto-
kemikalierna aven forbittra méanniskors
immunfoérsvar.

Flera héilsoeffekter av ragbrod har
forskarteamet redan kunnat pavisa,
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bland annat att tarmbakterierna om-
vandlar rag till metaboliten betain som
kan skydda hjirtat mot syrebrist, till
exempel vid en hjirtinfarkt.

—Vi brukar prata om en ragfaktor i Fin-
land. Vi vet att rag ar halsosamt, och de
héar fynden skulle kunna férklara nigra av
hélsoeffekterna, som béttre blodsocker-
nivaer och en ligre risk fér kardiovasku-
lar sjukdom, séger Ville Koistinen.

HANS AVHANDLINGSARBETE visar att
surdegsfermentering av bade rag och
vete ger ett unikt monster av nedbryt-
ningsprodukter i blodet hos méss efter
konsumtion. Mj6élksyrabakterierna i
surdeg omvandlar bioaktiva 4mnen
fran spannmalen. Liknande processer
sker ocksé nir brédet fermenteras av
bakterierna i tarmen.

—I de har processerna finns potenti-
ella hilsoeffekter, men vi behover mer
forskning for att ta reda pé vad som sker

»Vi vet att rag ar hilso-
samt, och de har fynden
skulle kunna férklara nag-
ra av hélsoeffekterna...«

Ville Koistinen
Forskare University of Eastern Finland

och vilken paverkan det har i kroppen,
sager Ville Koistinen.

Forskarteamet har ocksa studerat hur
bioaktiva &mnen i vetesurdeg férandras
av ménskliga tarmbakterier och i méss.

—Vi gjorde jamférande studier pa
vetesurdeg och hittade liknande forand-
ringar i metaboliterna, men inte i samma
utstrackning. Det skulle kunna bero pa
att vetesurdegsbrod ofta graddas i lagre
temperatur och kortare tid jamfort med
ragsurdegsbrod.

VILLE KOISTINEN VILL INTE ge nigra direkta
kostrad, men tors dnda pasta att ju

mer surdegsbrod du ater, desto storre
hélsoeffekter.

—En skiva om dagen kan gora skill-
nad. De Nordiska rekommendationerna
séger att vi behover 25 till 35 gram fibrer
om dagen och hér i Finland ar rag den
framsta fiberkéallan. En skiva ragbrod
innehaller tre till fyra gram régfibrer.

Nu fortsétter Ville Koistinen sin forsk-
ning pa fullkorn. Han har ett forsknings-
anslag fran Lantménnens Forsknings-
stiftelse for att studera vad som hénder
med olika spannmals fytokemikaliska
profil ndr man méltar och gror dem.

—Vi kommer att presentera resultaten i
ar. I framtiden hoppas jag kunna ga vidare
med min forskning kring fullkorn och
fytokemikalier, det finns fortfarande s&
mycket vi inte vet inom det hir omradet. ®
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Grot pa nytt satt

I oktober tavlade »Porridge risotto« i Grot-VIM.
I laget ingick Lantmdnnens industridoktorand Solja
Pietidginen och hennes medtaviare Finn Hedin.

Recept Solja Pietidinen och Finn Hedin Foto Frida Strom

i 4. Skar svampen i kuber och *

KmSkagl‘ ot Grotrisotto i finhacka salladsloken. Stek
.......................................................................... e & sVampen 1 het panna med
Portioner: 4 : Portioner: 4 i salt. Tillsitt olja nir svam-
.......................................................................... teeessscccceccccccetsecetttttsttettttcsecsttttssescatassssestteesnncnaanas : pen har slutatvétska Sigoch-" b

3 dl Kungsornen kruskakli i 2,5dl AXA steel cut oats :  stekinagraminuter. Liggi . =

2 dl AXA steel cut oats i 4dlvatten i salladsloken mot slutet. 5%

8 dl vatten {  1dlkamutvete . 5. Tillsatt kamutvetet och vinet.

1 dl torkad frukt (tex russin, apri- i 250 g skogssvamp i Latvinet koka upp. Blanda

kos, fikon) i 200 g salladslok i sedanigréten och
1 tsk salt i 0,5dlrapsolja :  gréasloken. Koka ¥
i 20 ggraslok ¢ ihop allt. Servera:

SA HAR GOR DU ¢ 1dlvittvin i garnamed
1. Blanda alla ingredienserna. Koka upp © salt i strimlad rokt

groten i 5 minuter. . tofu, smor 4
2. Sank virmen och lat koka under lock : SA HAR GOR DU i och picklad &

ytterligare 1,5 timme. Ror om dd och | 1. Lagg AXA steel cut oats i vatten. Stéll { o vitlok. e 0L

da. Tillsatt vatten om det behovs. ¢ ikylskapet 6ver natten. :

Servera med smor och dppelmos.®  : 2. Skolj havren och koka upp i 4 dl

saltat vatten. Sink temperaturen
och koka under sporadisk omroér-
ning i 20—25 minuter. Gréten ska
ha risottoliknande konsistens. Salta
:  efter smak.
i 3. Koka kamutvetet i saltat vatten i
8 minuter. Vetet ska vara al dente. -




UR MIN SYNVINKEL

Matsvinn och matavfall star for mellan 8 och 10
procent av vdarldens vaxthusgasutslapp. Ta in den

hisnande siffran. Att minska utsldppen och atminstone

halvera matsvinnet dr tva av de absolut viktigaste
dtgdrderna vi kan géra for klimatet.

Valstandet har gett
0ss rad att slanga mat

varje del diar maten hanteras sker

svinn som vi ofta inte ens ténker

pa. Vid produktbyten i fabriken

eller nir en moglig apelsin i nit

leder till att hela pasen ratas. Jag
tror att mycket handlar om vardet p&
mat. Vi har tappat kopplingen till mat och
hur den produceras. Vi ser inte sloseriet
bakom att den smatt bruna broccolin
hamnar i soptunnan. Alla arbetstimmar,
néring, transporter och hanterandet i
affar eller kok —allt har varit utslapp i
onddan om maten forfaras.

1ocH Mep EU-intradet pa 1990-talet sjonk
matpriserna och utbudet blev storre.
Som en bieffekt av det har matsvinnet
Okat. Globala siffror visar att i Nordame-
rika, vissa delar av Asien och hos oss i
Europa sker det storsta svinnet i vara
hem. For ovriga vérlden &ar det i produk-
tionen, hanteringen eller forvaringen
som mest matsvinn uppstar. Dar ar
svinnet hos konsumenten endast nagra
procent, eller &nnu mindre. Vart vélstand
har gett oss rad att rata. Betyder det att
vi ska fortsitta slosa?

Kocken Paul Svensson, kind for sitt
arbete med att minska matsvinnet, lyfte
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under konferensen Livsmedelsdagarna
att vi méste bredda synen pa véra rava-
ror. I dag dr vi sa instéllda pa vad vi ska
gora —till exempel en soppa —istéllet for
att fokusera pa vad vi har framfor oss;
en ravara och vad vi kan gora av den.
Det handlar om att vdga tdnka nytt och
att tinka om.

Som exempel lyfte han lufttorkade
frukter och rotfrukter som &r en lyx-
premiumvara i Wien. »Det blir som
motsvarande hogrev vad giller smak.«

ANDRA EXEMPEL AR Backaskolan i Land-
vetter som koper frukt och gront till ett
reducerat pris fran en leverant6r dar
varorna inte anses ga att silja i affar
langre. Jag hoppas fa ldsa om fler lysan-
de exempel i framtiden.

Allt bérjar med barnen brukar man
séga, men om vi ska komma bort fran
vart snedvridna férhallande till mat

—maste vi borja med vart eget beteende.

Frida Jonson

{
»Vart vilstand har gett oss

rad att rata. Betyder det
att vi ska fortsatta slosa?«

FOTO: PETER RUTHERHAGEN

Frida Jonson

Vill du publiceras under vinjetten

»Ur min synvinkel«? Mejla till e-post:
tidskriftenc@lantmannen.com

Cerealier ansvarar ej for inskickat material.
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Fibrer mot diabetes

En humanstudie om spannmalsfibrers
mdjlighet att motverka typ 2-diabetes
har pabérjats vid Orebro universitet.

forra numret av Cerealier beritta-

de vi att forskare vid Orebro uni-

versitet ska studera hur kostfibrer

paverkar smorsyraproduktionen

i tjocktarmen hos prediabetiker,
det vill sdga personer som riskerar att
utveckla typ 2-diabetes. Gruppen har
tidigare testat ett antal spannmals-
fibrer i en simulerad tjocktarm. Nu har
en fiberkélla valts ut for utvirdering i
humanférsok. Vilken det ar offentliggors
inte innan resultatet ir klart.

STUDIEN GORS MED utgangspunkt fran
nya forskningsresultat som indikerat
att personer med typ 2-diabetes har
en fordndrad tarmflora. Fibrer i kosten
stimulerar smorsyraproducerande

1. Resistent
stdrkelse fran maj

2. Vetekli

3. Ragkli

bakterier i tjocktarmen, vilket skulle
kunna leda till att blodsockret sdnks. Det
man nu ska undersoka ar hur smor-
syraproducerande bakterier stimuleras
av den utvalda fiberkéllan och hur
mycket smorsyra som bildas.
—Manniskor med typ 2-diabetes har
farre antal bakterier som kan bryta ner
fibrerna till smérsyra. Den stimulerar
produktionen av tarmhormonet GLP-1
som ar viktigt for blodsockerregleringen.
Hormonet transporteras till bukspott-
korteln dar det 6kar utsondringen av
insulin, séiger Rebecca Wall vid Orebro

»Manniskor med typ 2-
diabetes har farre antal
bakterier som kan bryta
ner fibrerna till smorsyra.«

Rebecca Wall Orebro universitet

K Forutom dessa tre
har dven havrekli
utvdrderats ndr det
gdaller formaga att sti-
mulera bakterier som
producerar smoérsyra
i tjocktarmen.

FOTO: TATIANA MARQUEZ,
OREBRO UNIVERSITET

universitet som leder studien tillsam-
mans med Tatiana Marquez.

I studien ska 24 personer med forstadi-
um till typ 2-diabetes inga. Forsoksperso-
nerna ska ata bade den utvalda fiberkél-
lan och en kontrollprodukt i tre veckor
vardera med ett mellanrum pa tre veckor.
Blodsocker, tarmflora och smorsyrapro-
duktion ska f6ljas upp. Man ska ocksa
féra matdagbok och flera ganger fylla i
formular om mat och fysisk aktivitet.

—Det ar mycket komplexa samband.
Det &r viktigt att férs6kspersonerna inte
andrar sina vanor i 6vrigt under de nio
veckorna, sdger Rebecca Wall.

HITTILLS HAR ETT hundratal personer
anmaélt intresse efter annonsering
via priméarvarden, sociala medier och
universitetets hemsida. Rekryteringen
pagar fortfarande.

Resultatet véntas bli klart hosten
2020. Studien har bland annat fatt stod
fran Lantméannens Forskningsstiftelse. ®
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Nyligen avslutade pl’Q]ekt

Ny kornsort for
Illl Okat fiberintag
Forskare vid SLU
i Uppsala har visat
att innehallet av den koles-
terolsdnkande fibern beta-
glukan i korn kan fordubblas
genom vaxtforadling. Nagra ar
aterstar innan det nya kornet
kan odlas i storre skala, men
det kan vara vért att vinta. En
portion av matkornet kommer
att ticka hela dagsbehovet av
betaglukan. @

Y/
Qo

0 Vetekli —ny

\\YZJ proteinkilla

N Vetekli innehaller
protein av narings-

Qﬂ

i missigt intressant kvalitet,
i men ett omslutande fiberlager :
¢ hindrar upptaget i kroppen.

i Nu har forskare vid Hel-

i singfors universitet hittat en

: metod for att 6ppna fiberlag-

! ret sa att proteinerna frigors.

: Darefter kan proteinerna kon-
i centreras och anvindas som

¢ ingrediens i olika livsmedel. ®

Vall blir etanol

I Sverige ar
vallodling viktig
for produktion

. av foder i form av hé och

ensilage. Nu har forskare

¢ vid Lunds universitet visat

¢ att vallskorden dven kan

¢ anvandas som ravara vid

¢ framstéllning av etanol. En
: hel del optimeringsarbete

. aterstar dock innan en eko-
i nomiskt hallbar produktion
: nas.e

Om forskningsstiftelsen

Lantmdnnens Forsknings-
stiftelse stodjer forskning i hela
kedjan frdn jord till bord. Stiftel-
sen delar drligen ut 25 miljoner
kronor till forskning férdelat pa
tre omrdden:

* Lantbruk och maskin
* Bioenergi och gréna material
* Livsmedel och férpackningar

Madlsdttningarna med den forsk-
ning som stdds dr bland annat
en 6kad jordbruksproduktion

: med minimerad miljopaverkan

¢ och att underséka hur jordbruket
: kan bidra till utvecklingen av

i ett biobaserat samhiille. Inom

¢ livsmedelsomradet vill stiftelsen
oka kunskapen om spannmal

: och baljvdxter for framtidens

¢ héllbara livsmedel.

Stiftelsen har en 6ppen

utlysning varje host med start

. iseptember manad. Se www.
lantmannensforskningsstiftelse.
se. Ans6kningarna bedéms uti-

¢ frdn nyhetsvdrde, vetenskaplig

: kvalitet och affdarspotential.
i Beslut meddelas i december
i ménad. @

¢ For mer information om

¢ Lantménnens Forskningsstiftelse:
: Helena Fredriksson

¢ Telefon: +46(0)10-556 00 00

i E-post: helena.fredriksson@

{ lantmannen.com
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