ta I(e s rabatter, erbjudanden, evenemang,
kataloger, tjanster
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Skogen som skapades fran intet

B -

Under flera ar har ett par drivit igang ett initiativ for att forsoka
far en hel skog att viixa pa en hopplos plats. Efter aratal av forsok
fran flera olika hall har man sett ett enastiaende resultat. S. 11

Studentmassan bor inte bli annat dn symbolisk

Studentmossan ar en viktig
del av en tradition som méanga
gymnasieelever foljer och har
foljt. Trots det Aterstir en
fraga vird att besvara: Har
studentmossan blivit mer 4n
bara nagonting symboliskt
for manga ungdomar idag?

SIDAN 4

Generna paverkar valet
att skaffa hund

En grupp svenska och brittiska
forskare har i en ny studie un-
dersokt drftlighet och hunda-
gande med hjdlp av over 35
000 tvillingpar frdn Svenska
Tvillingregistret. S.6

Gott Adldrande i Skéne -
kartlaggning av hur framti-
dens vard ska planeras

Att ha gott om védnner och
bekanta nar man kommer upp i
aren dr, utdéver den underliggan-
de hilsan, en betydelsefull faktor
till att man behaller sin forméga
att klara av vardagen och ha en
god livskvalité. S.13

Varje trid som aterplanteras

kan inte riadda planeten,

men det kan vara ett litet
steg i ritt riktning.
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Tradgardstips: Fem enkla siitt att bidra till biologisk mangfald

Allt fler arter pa jorden dr hotade pa grund av
ménniskans framfart. Men det gir att vinda
utvecklingen och det finns enkla saker du kan
gora sjilv i din tradgard for att hjialpa till. Det
siager forskaren Anna Persson.

I Sverige &r det bland annat skogs-
produktion, storskaligt jordbruk, be-
kdmpningsmedel och hérdbelagda
stadsytor som gor att vilda véxter far
allt mindre utrymme. Detta leder i sin
tur till att humlor och andra vildbin fér
allt svarare att hitta mat och bostad.

Men det gar att vara med och gora
skillnad. Privata tradgéardar utgor upp
till en tredjedel av véra stidders och
tatorters yta. Sma fordndringar pa den
egna tomten, som att lata fler arter fa
plats, inte anvénda gifter och skippa
trender som att stenldgga stora delar
av triddgarden, kan darfor fa stor be-
tydelse om manga drar &t samma hall,
sdger Anna Persson, forskare pa Cen-
trum for miljo- och klimatforskning
(CEC) i Lund, och ger nigra enkla
tips till den som har tillgdng till en
tdppa eller en flerfamiljsgéard.

1. Rensa inte bort allt ogras

Det vi ser som ogrés kan ofta vara en
viktig resurs for andra arter. Darfor
behdver man inte “’stdda” sd noga i sin
tridgérd, sdger Anna Persson.

— Kanske &r ogrés, i alla fall delvis,
mest ett skapat eller inldrt problem?
Som exempel ndmner hon att manga
vildbin anvénder blommande tistlar
och maskrosor som naringskalla.
Marktickande vixter i rabatterna kan
vara ett alternativ om ogrés far en att
se rott, dd kan man bade ha en rik
véaxtlighet och sjélv vélja vad som ska
blomma.

2. Vilj gamla mormorsvixter

Ett annat tips ar att forsoka fa in mer
vilda sorter av inhemska arter i den
egna tridgarden. Man kan plocka fron
sjdlv frn véxter man tycker om eller
fréga sin trddgirdshandlare om hjilp.
Angsvixter, vilda arter av buskar och
trad &r generellt bra.

— Man kan ocksé fokusera pd gamla
sorter av perenner och rosor istillet
for nya och trendiga. Aldre sorter har
ofta mer mat for pollinerande insekter
an moderna sorter som forddlats fram
for en viss farg eller form, pé bekost-
nad av produktionen av pollen och
nektar, siger Anna Persson

3. Lat grasklipparen vila
Grésmattan ska helst inte ansas mer
an nddvéndigt. Golfbane-idealet é&r
langt borta om man vill frdmja biolo-
gisk mangfald.

— Klipp ett omréde diar man kan spela
boll och ha en filt utlagd, men lat res-
ten véxa och fa sld ut i blom. Man kan
ockséd forsoka fa in mer dngsvéxter,
kanske till och med forsoka anlégga
en dng pé en del av tomten. Det kan
bli ett roligt projekt, sdger Anna Pers-
son.

Att inte anvéinda motorgréasklippare ér
ocksa ett sitt att ta hdnsyn till miljon.

4. Planera for ling blomning

Se till att alltid nagot i din trddgérd
ar 1 blomning, fran tidig var till sen-
sommar.

—Trad och buskar blommar ofta tidigt.

Plantera till exempel sdlg pa garden,
den dr en nyckelart for varens vildbin.
Frukttrad, barbuskar och kryddvéxter
ar generellt bra tips, sédger Anna Pers-
son, de glider bade minniskor och
manga andra arter.

5. Hjalp smafaglar och vildbin lite
extra

Hela 70 procent av alla vilda biarter
bygger sina bon i marken. Om du har
viéldigt lerig eller mullrik jord i trad-
gérden kan du blanda ut den med sand
i ett soligt och gassigt horn, sa blir
marken mer lockande att bygga bo 1.
Se till att det blir en halvmeter djupt
for att ge bina gott om plats.

Aven figlarna kan behdva extra hjilp.
— Nyckeln ar att ha en mangfald av
triad, buskar och andra véixter for att fa
manga olika typer av mat till faglarna,
det vill sdga olika bir, frukter, froer,
maskar, insekter och spindlar, sdger
Caroline Isaksson, lektor i biologi pa
Lunds universitet.

Pé vintern kan man ha ett fagelbord

Miljoforskaren Anna Persson har planterat gullvivor pa sin hyresrittsgard. Bild: Anna Maria Erling

med mat — gdrna méanga olika sorters
mat, sd att man far in olika fagelarter.
Som skydd mot rovdjur ar buskar, dir
faglarna kan gomma sig, bra.

Ut och njut och Lir dig mer

Ett avslutande rad frén Anna Persson
ar att verkligen ge sig tid att njuta av
sin tradgard och att ldra kénna den
bittre.

— Lyssna pa faglarnas sang och hum-
lornas surr. Skaffa en flora eller en
fjérilsbok och lar kdnna arterna som
du delar din tradgard med, sdger hon,
och berittar att forskning visar att ju
mer kunskap vi har om naturen, desto
mer rddda &r vi om den.

Inte minst ar det darfor viktigt att ta
med sig barnen ut i tridgérden och att
upptécka den tillsammans med dem.

Kalla: Lunds universitet
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Studentmossan bor inte bli annat an symbolisk

Studentmossan ir en viktig del av en tradition
som manga gymnasieelever foljer och har foljt.
Trots det dterstir en friga vird att besvara: Har
studentmdéssan blivit mer 4n bara nigonting
symboliskt for manga ungdomar idag?

Jag kommer ihdg nér jag sdg treorna
sjunga en gemensam lat pd skolav-
slutningen for att fira att de har ta-
git studenten. Det var en tidig, solig
och varm sommardag och solskenet
lyste upp kyrkans lokal. Stimningen
var litt och man kunde kénna vér-
men i luften och kanske till och med
kénna doften av firande om man satt
tillrackligt ndra dem. Samlingen med
studenter sidg pd oss ettor och tva-
or med leenden och skratt medan de
glatt sjong, men trots alla vita student-
mossor man kunde skymta fanns ett
spar av brunt. Jag sag det samtidigt
som min kompis: Nagon hade inte
pa sig sin studentmossa. Oforvintat
nog kom jag pé att jag tyckte vildigt
synd om han som stod dir framme
utan mossa, samtidigt som jag impo-
nerades av modet som han uppvisade.
Min attityd var annorlunda gentemot
min kompis, som irriterat gestikulera-
de bort mot hans hall och sa med en
bitsk ton: “Titta! Han har ingen stu-
dentmdssa pa sig!”

En avsaknad av en studentmdssa pa

en student idag kan vara hogst stigma-
tiserande, just for att en studentmdssa
inte bara &r en studentmdssa. En stu-
dentmdssa dr mer d4n bara en mossa;
den symboliserar tolv ar av studier, en
hektisk tid i livet som plotsligt upp-
hor, alla minnen som alla studenter
har fatt pa vigen och frémst av allt
att studenterna blir vuxna pé riktigt.
Jag forstar innebdrden av mossan, for
att jag sjélv véntar pa att ta studenten
nésta ar. Vikten av att ha en fin design,
fina dekorationer eller ritt firg pé sin
kristall kan spela stor roll for vissa.
Det viktiga att papeka hér &r inte vad
studentmossan star for, utan vad det
har blivit av den. Perfektion ar allt,
och det tydliggors av faktum att man
inte kan ta studenten flera gdnger un-
der sitt liv. Eftersom dess anvéndande
drastiskt har glidit ifran sitt ursprung,
ar det for mig mer viktigt 4n nagonsin
att visa hur denna forandring paverkar
flertalet fore detta elever arligen.

Jag dr absolut inte emot studentmos-
san som anvénds for att betona en
utveckling och fordndring i en viktig
aspekt av livet. Det jag dr emot &r att

v

g

studenten har blivit en kommersiell
hets for alla att uppvisa sin sociala
status genom att ldgga till de dyraste
kristallerna eller de mest idgonfallan-
de ddelstenarna pad mossan, vilket &r
nagot som blir vildigt stigmatiserande
om man inte har de resurserna att 14g-
ga ned pa en hatt. Det handlar inte om
att nagon kan ldgga ned tusenlappar
pa att dekorera en studentmossa; det
handlar om att en vacker mening och
en underbar betydelse, en tradition
som kunde vara s& personlig, istdllet
har férvandlats till en ytlig populéri-
tetstdvling. Att ta en tradition med sa
djupa rotter och skdra upp dessa for
att hirleda studenter in pé en tévling
i vilken de inte har nagot annat val &n
att medverka &r fel, men det som ar
annu mer fel dr stigmatiseringen och
fientligheten studenter som redan &r
drabbade utsétts for nir de redan har
det svart att na upp till dessa nya och
frimmande krav.

Om man har den starka ekonomin till
det kan man sjélvfallet dekorera sin
mossa som man sjilv vill, men alla
maste trots det ta hinsyn till att inte
alla befinner sig i en ekonomisk situ-
ation dér detta dr en mojlig utgift. Det
finns manga fler saker som kan hamna
hdgre upp pa prioriteringslistan &n att
dekorera sin mdssa pa precis ratt sitt;
for vissa handlar det om att spara ihop
till en bil, for andra handlar det om att
kunna ha rdd med bdcker om man ska
borja pa universitetet hostterminen

BIld av CillaPlanbring fran Pixabay

efter studenten. Att reducera ett sé
fint koncept som mdssans betydelse
till mingden Swarovski-kristaller &r
och forblir ndgonting nedslaende mot
mossans verkliga betydelse.

Studenten dr dyr och inte alla har rad
att lagga ned ytterligare ett par hund-
ralappar ndr man raknar med prislap-
parna for champagnen, finkldderna
och inte minst alla gdvor man maéste

ge till sina vénner. Dérfor krivs det
respekt gentemot dem som inte Op-
pet bir pé en studentmdssa under sin
student. Alla prioriterar olika saker,
och alla begrénsas olika mycket av
sina ekonomiska resurser. Det dr och
kommer alltid att vara fruktansvirt att
kollektivt bestraffa folk eller doma
dem baserat pé valen de gor, speciellt
nir dessa val handlar om personliga
varderingar utifrdn ens enskilda upp-
levda situation.

Det enda man kan sdga i slutlédget ér
att vanor tar tid och bryta, och om det
ar en sérskild trevlig tradition, som
med studentmdssan, kommer detta
verkligen inte ske om ett &r. Men man
kan alltid visa solidaritet med andra
som mairkbart blir utsatta, och av den
anledningen borde man Oppet visa sitt
stod for de som av olika skél inte kan.

CM-Info Express
hello@infoexpress,se
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EU-gemensamma regler om
mindre transfett skyddar alla

Nu begrinsas mingden transfett i alla livemedel
inom hela EU. De nya reglerna trader i kraft den 15
maj. Livsmedel som inte uppfyller kraven far fort-
sitta siljas till den 1 april 2021.

Det nya gransvidrdet bedoms kunna
skydda dven dem som é&ter mat med
mest industriellt framstéllt transfett —
importerade kakor, kex och chips.

Transfetter har bland annat kopplats
till hojda halter i blodet av det onda
LDL-kolesterolet och minskade hal-
ter av det goda HDL-kolesterolet.
Vilket i sin tur okar risken for hjért-
och kérlsjukdom. Déarfor &r det bra att
minska méngden transfett i maten sa
mycket det gar.

Samma grins som for Nyckelhalet
De nya reglerna innebér att max tva
procent av det fett som finns i livs-
medel far vara industriellt framstillt
transfett. Det dr samma gransvirde
for transfett som mérkningen Nyckel-
hélet haft sedan 2009.

— Vi ar mycket ndjda med de nya reg-
lerna. Livsmedelsverket har linge

arbetat for EU-gemensamma regler
som begriansar mangden transfett i
alla livsmedel, dven de som inte kan
Nyckelhalsméarkas, siger Eva Waren-
sj6 Lemming, risk- och nyttovérdera-
re pa Livsmedelsverket.

Skyddar alla

Mest industriellt transfett finns i im-
porterade kakor, kex och chips. Nér
reglerna genomforts berdknas &dven
de som nu &dter mat med mest indu-
striellt transfett komma ner till intag
som enligt World Health Organiza-
tion, WHO, &r acceptabla — att hogst
en procent av energiintaget kommer
fran transfetter.

De nya reglerna trader i kraft den 15
maj. Livsmedel som inte uppfyller
kraven far fortsitta séljas till den 1
april 2021.

Andra villkor fran foretag till foretag

Maxinnehallet for transfett pa tva pro-
cent géller for livsmedel som &r av-
sedda till konsumenter eller som séljs
till detaljhandeln.

For annan forsdljning foretag emel-
lan géller andra villkor. De far silja
livsmedel med ett hogre innehall av
industriellt transfett d4n tva procent.
Forutsattningen ar da att foretaget
informerar det mottagande foretaget
om hur mycket transfett livsmedlet
innehéller.

Fakta — naturligt och industriellt
transfett

Transfett kan bildas bade naturligt
och industriellt. Naturligt bildas det i
sméd méngder hos idisslande djur, in-

el ]

“Foto/kalla: Pixabay

dustriellt nir flytande véxtoljor hdrdas
delvis. De nya reglerna géller endast
innehallet av industriellt framstallt
transfett.

Svenska livsmedelsforetag har sénkt
méngden industriellt framstéllt trans-
fett kraftigt. I livsmedel fran andra
lander, inom och utanfér EU, fore-
kommer hogre halter av transfett.

De studier som gjorts tyder pé att det
inte spelar ndgon roll for hilsan om
transfettet &ar industriellt framstéllt
eller om det kommer fran kott eller
mjolk. Det viktiga dr att den totala
méangden &r sa lag som mojligt.

Killa: Livsmedelsverket

Vaccin mot rotavirus gav farre insjuknanden 1 diabetes

Vaccin mot rotavirus gav farre insjuknanden i diabetes

Fran och med forsta september 1 host kommer det nationella
vaccinationsprogrammet for barn 1 Sverige att omfatta vaccina-
tion mot rotavirus. Har detta ndgot att gora med typ 1-diabetes?
Ja, mojligen, darfor att australiska forskare har observerat att
farre barn har insjuknat i typ 1-diabetes efter att vaccinationen

introducerades ar 2007.

Infektioner med rotavirus drabbar i
princip alla barn. Vissa flera ganger.
De dominerande symtomen &ar vat-
tentunna diarréer och krakningar. Att
smittas med rotavirus &r den vanli-
gaste anledningen till sjukhusvérd for
barn med diarré. Ar infektionen kraf-
tig riskerar barnen uttorkning.

Kurvan vinde nedat
Antalet barn som insjuknade i typ
1-diabetes hade i1 Australien, liksom i

manga andra lénder, stadigt okat se-
dan 1980-talet. Varfor det ar sa ar det
ingen som kan svara pé.

Ar 2007 vinde kurvan nedét i Austra-
lien. Antalet minskade fran och med det
ar vaccination mot rotavirus infordes.
Sambandet dr statistiskt sdkerstillt,
konstaterar forskarna men tilligger
att orsaken &n sa linge &r okédnd.

I sin studie som publicerats i tid-
skriften JAMA Pediatrics beskriver
forskarna som tillhoér universitetet i

Melbourne hur de gick tillviga for att
sikerstdlla sambandet.

Atta ar fore, atta ar efter

De granskade antalet barn som ar-
ligen insjuknande i typ 1-diabetes.
Granskningen omfattade tta ar innan
och atta ar efter inférandet av vacci-
nationen mot rotavirus.

— Sedan introduktionen av vaccina-
tionen har antalet fall minskat med 14
procent i gruppen barn fyra ar gam-
la eller yngre, siger Kirsten Perrett,
forsteforfattare av studien till Reuters
Health. Bland barn dldre &n fyra ar
fanns inget sddant samband.

— Det kan vara sa att vaccination mot
rotavirus dr en av formodligen manga
miljofaktorer som skyddar mot typ
1-diabetes i tidig barndom, fortsétter
Kirsten Perrett.

Hogt upp pa listan 6ver misstinkta
Virusinfektioner har ldnge statt hogt
upp pa listan 6ver misstdnkta orsaker
till att genetiskt sérbara barn drabbas
av sjukdomen. Typ 1-diabetes, som dr
en autoimmun sjukdom, orsakas av
att kroppens eget immunsystem, som
ska forsvara oss mot bland annat vi-
rusinfektioner, tar miste och dodar de
insulinproducerande betacellerna.

En vaccination mot virus innebér att
en ofarlig dos av viruset eller delar av
det ska mobilisera immunforsvaret s
att det dr berett, snabbt kdnner igen
och bekédmpar den “vilda” smittan.
Andra studier har gjort iakttagelsen
att infektioner med rotavirus kan
innebéra en 6kad risk for savil typ 1

diabetes som glutenintolerans, vilket
ocksé dr en autoimmun sjukdom.

Att sambandet vaccination och mins-
kat insjuknande i typ 1-diabetes en-
bart géllde barn fyra ar gamla och
yngre kan forklaras med att immun-
systemet hos s& sma barn dnnu inte ar
fullt utvecklat, spekulerar de austra-
liska forskarna.

Liknande markorer

Experiment i laboratoriet har ocksa
visat att insulinproducerande betacel-
ler som infekteras med rotavirus kan
utlosa en reaktion hos immunsyste-
met som liknar den som foregar in-
sjuknandet i typ 1-diabetes.

En annan effekt av infektionen kan
vara att betacellerna inte klarar av
att utsondra sa mycket insulin som
icke-infekterade celler. Den forsim-
ringen leder till insulinbrist och kan
paskynda ett insjuknande i typ 1-di-
abetes.

Redan for 20 ar sedan visade den aus-
traliska forskargruppen att barn som
var infekterade med rotavirus hade
liknande markdrer i immunsystemet
som barn som héller pa att utveckla
typ 1-diabetes.

Den australiska forskargruppen pla-
nerar nu att ga vidare med kontrolle-
rade studier for att soka en forklaring
till sambandet. Resultatet av dem
kommer formodligen redan senare i
ar, skriver de.

Text/kédlla: Tord Ajanki, Diabetesportalen
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Generna paverkar valet att skaffa hund
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— SIMPLY CLEVER

En grupp svenska och brittiska forskare har 1 en ny
studie undersokt éarftlighet och hundigande med
hjdlp av 6ver 35 000 tvillingpar fran Svenska Tvillin-
gregistret. Resultaten visar att en persons gener har
stort inflytande Over valet att skaffa hund. Generna
verkar std for mer &n halva forklaringen till att en del

Bestall idag.
Fa1ar fri
forsakring.

blir hundédgare och andra inte.

Hunden var det forsta djur att tdmjas
av ménniskan och vi har haft en néra
relation till hunden under &tminstone
15 000 é&r. I dag &r hunden ett av de
vanligaste husdjuren och anses bidra
med bade vilbefinnande och forbatt-
rad hélsa till sina &gare. Forskar-
gruppen som nu presenterar sina nya
resultat har samkort det svenska Tvil-
lingregistret med tva svenska hunda-
garregister. Mélet var att undersoka
om det finns en é&rftlig komponent i
hundégarskap.

— Viblev 6verraskade att se hur myck-
et en persons genuppsittning bidrar
till valet att skaffa hund. De hér resul-
taten dr viktiga for att forstd samspelet
mellan hund och ménniska genom ti-
derna. Trots att hundar och andra hus-
djur dr vanliga medlemmar i hushall
runt om i virlden s& vet man ganska
lite om hur de paverkar vart dagliga
liv och vér hélsa och vad som avgor
valet att skaffa hund. Kanske har vis-
sa personer en starkare medfodd for-
maga och vilja att ta hand om husdjur
dn andra, sidger Tove Fall, studiens
huvudforfattare och professor i mo-
lekyldr epidemiologi vid institutionen
for medicinska vetenskaper och Scili-
felab vid Uppsala universitet.

Samband med god hilsa

Hon menar att de nya resultaten dven
kastar nytt ljus Over tidigare studier
som visat samband mellan hundé-
gande och god hélsa. Kanske ar det

sd att samma genuppsittning som
gbr en person till trolig hundigare
till exempel ocksé indirekt ger en bra
hjart-kérlhalsa.

Att studera tvillingar dr en vilkénd
metod for att bena ut vad i var bio-
logi och véart beteende som kommer
av miljofaktorer och vad som beror pa
vara gener. Eftersom enédggstvillingar
har precis samma genuppsittning och
tvadggstvillingar i genomsnitt bara
delar hélften av den andres genetis-
ka uppsittning kan en jamforelse av
hundédgande mellan dessa tva grupper
avsloja huruvida generna har nigon
betydelse for hundédgande.

Generna spelar stor roll
Forskarna upptickte att endggstvil-
lingarna i hogre grad hade fattat sam-
ma beslut géllande hunddgande som
sitt tvillingsyskon 4n vad tvadggstvil-
lingarna hade gjort. Studiens resultat
visar att generna kan forklara mer &n
femtio procent av egenskapen hund-
dgande. Generna spelar alltsé en stor
roll nér det kommer till valet att 4ga
en hund.

— Den hér typen av tvillingstudier kan
inte sdga oss exakt vilka gener som
ar inblandade men hér ser vi for for-
sta gangen att gener och milj6 spelar
lika stor roll for om man skaffar hund.
Nésta uppenbara steg dr att forsoka
identifiera vilka genetiska varianter
som paverkar det hér valet och hur

Tove Fall, professor i molekylar epidemiologi ochstudiens huvudforfattare. Foto: Mikael Wallerstedt

de relaterar till personliga egenskaper
och andra faktorer s& som allergier,
sdger Patrik Magnusson, studiens se-
niorforfattare och forskare vid insti-
tutionen for medicinsk epidemiologi
och biostatistik vid Karolinska Insti-
tutet samt chef for Svenska Tvillin-
gregistret.

— Studien har stor betydelse for for-
staelsen for omsténdigheterna kring
hundens domesticering. Artionden av
arkeologisk forskning har hjilpt oss
skapa en bittre bild av var och nér
hunden klev in i ménniskans vérld
men moderna och uréldriga genetiska
data later oss nu direkt utforska var-
for och hur, séger zooarkeologen och
medforfattaren Keith Dobney, Chair
of Human Paleoecology vid Depart-
ment of Archaeology, Classics and
Egyptology, University of Liverpool.

Fakta

Studien har fétt finansiering fran
FORMAS, Agria and SKK Forsk-
ningsfond.

Svenska Tvillingregistret forvaltas av
Karolinska Institutet och erhaller fi-
nansiering fran Vetenskapsradet.
SciLifeLab &r ett nationellt center
for molekyldra biovetenskaper med
fokus pa forskning inom hélsa och
miljo. Centret kombinerar teknisk ex-
pertis och avancerade instrument med
ett brett kunnande inom translationell
medicin och molekylér biovetenskap.

Info Express tackar till Uppsala Uni-
versitet for medgivande till publicering
av spannande och intressanta artiklar.
WWW.Uu.Sse.
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Framtida
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Med alla krav pa att mota FN:s klimatmal har
det bland annat tillkommit olika idéer och for-
slag p4 hur man ska hantera plast. Med nya
unika forslag och forsok efterstravar man att
kunna forverkliga den basta losningen.

Om projektet “Building the Future”

Plast 4r numera ett stort globalt pro-
blem. Med tanke pa all plast som
finns i haven och all plast som finns
i varlden som dnnu inte dr dtervun-
nen, maste man hitta nya och kre-
ativa l10sningar pa plastproblemet.
Dirfor finns nu ett projekt som am-
nar att forhindra plastavfall fran att
fororena var miljo pa olika innovati-
va sitt. Plast kan anvéndas till olika
delar av infrastrukturen, som végar.
Ett annat exempel pa hur plast hade
kunnat anvdndas dr ror till vatten-
ledningar och ledningar till fiber-
natverk.

I en framtid dér vagkonstruktioner
ar gjorda av plast kan man undga
att 6dsla ekonomiska resurser ét att
underhalla vdgarna, bygga fler och
lingre viagstrackor och dessutom
fa vagar att vara tre ganger sa ldnge
som vanliga vdgar innan de slits ut.
Dessutom hade sjdlva tillverkningen
av material till konstruktionen bara
tagit ett par dagar och inte manader.
Det ar detta KWS forsoker astad-
komma genom projektet PlasticRo-
ad, och deras vision for framtiden
bygger pa ett koncept som roterar
kring mojligheter plasten kan bidra

IS made from

byggnad

med. Projektet siktar pd att gora var-
enda del av produktionen miljovén-
lig genom att lata den bestd av ater-
vunnen plast i storsta mdjliga man
och pa sa vis bidra till ett cirkulart
kretslopp.

Vigarna kan teoretiskt sitt byggas
effektivt med hjélp av plast, eftersom
foretaget baserar sin produktion pa
ihaliga, monteringsfiardiga och lat-
ta bitar som underlattar for bygg-
nadsarbetet och underhallningen.
P& grund av plastens egenskaper
blir det ocksa mer latthanterbart for
vagarbetet om man jamfor med mer
traditionella satt. Nagot som ocksa
hade varit gynnsamt for miljon ar att
forutom att plasten som anvands ar
ateranvand, kréaver det ocksa mindre
vaxthusgaser for att tillverka materi-
al till vagarbetet, for att nya ravaror
for att producera plasten inte kravs.
Anledningen till varfér designen &r
ihalig ar for att vdagen ska kunna ha
flera funktioner. Om det exempelvis
uppstar vildigt mycket nederbord
pé en plats ska ihéligheterna kunna

leda bort vattnet och undvika over-

svimning. Man kan dven anvdnda
ihaligheterna som transportstrack-
or for kablar och ror och pé sa sitt
forbattra forhallandena som dessa
forvaras i. Genom att de forvaras i
plast undviker de skador de far ge-
nom att enbart vistas under mar-
ken. Det finns dven andra framtida
uppfinningar som hade tagit nytta
av dessa tomrum, som exempelvis
olika sensorer.

Avslutningsvis sa hade infrastruk-
turen forbattrats om plast hade an-
vants till vagar istéllet. Konstruktio-
nen kraver mindre avgaser och man
anvander plasten som redan har
tillverkats pa ett konstruktivt sdtt is-
tallet for att brdnna upp det. Vigar-
nas nya struktur hade ocksa varit ett
steg framat i det forebyggande arbe-
te som krdvs for att hantera konse-
kvenserna av den globala uppvarm-
ningen pa flera hall i varlden.

Info Express
Killa: plasticroad.eu
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Ny berakning: Svenskarna anvander en
miljard engangsmuggar varje ar

Varje ar anvinder vi svenskar uppskattningsvis
mellan en halv och en miljard engingsmuggar. Men
engangsmuggen Ar klart simre for klimatet {in en
flergaingsmugg. Det visar en ny livscykelanalys som
gjorts pa uppdrag av Hall Sverige Rent.

— Studien visar att engangsmuggen
ar betydligt simre f6r miljon an fler-
gangsmuggen. Genom att anvinda
flergangsmuggar kan vi alla bidra till
att minska var klimatpaverkan och
samtidigt minska risken for att plas-
ten fran engangsmuggarna hamnar
i havet, sdger Johanna Ragnartz, vd
for Hall Sverige Rent.

Varje ar anvdnds mellan 500 och
1 000 miljoner engangsmuggar i
Sverige. Det visar en ny livscykel-
analys som IVL Svenska Miljoinsti-
tutet gjort pa uppdrag av Hall Sve-
rige Rent. Det motsvarar 50-100
engangsmuggar per person och ar.
Siffrorna bygger pa statistik fran
import och forséljning av engangs-
artiklar, men ska ses som en grov
uppskattning, eftersom ingen vet det
exakta antalet. I begreppet engangs-
mugg ingar dven pappersbégare for
glass och plocksallad.

Studien fran IVL har jamfort tre
olika engdngsmuggar med en ter-
mosmugg av rostfritt stal och en
flergangsmugg tillverkad av bambu
och berdknat deras miljopéverkan,
fran ravara till avfall. Den visar att
klimatpaverkan fran konsumtion av
kaffe pa sprang minskar om man an-
vander en flergangsmugg istdllet for
engangsmugg.

- Det l6nar sig klimatmassigt att an-

vanda flergdngsmuggar istillet for
engangsmuggar men man behover
anvianda dem omkring 15-45 ganger
visar exemplen i studien vi nyligen
gjort, siger Karin Sanne, LCA-ex-
pert pa IVL Svenska Miljéinstitutet.

Bambumuggen behover anvindas
omkring 15 gdnger och termosmug-
gen cirka 45 ganger for att det ska
léna sig klimatmadssigt, jamfort
med engangsmuggen. Det innebar
att om man dricker kaffe pa sprang
tre ganger i veckan behdver bam-
bumuggen anvéindas i ungefir fem
veckor och termosmuggen i cirka 15
veckor.

— Plast i haven &r ett av var tids stors-
ta miljoproblem och det mesta av
skrapet kommer fran land. Det enda
sattet att stoppa nedskrdpningen ar
att alla slutar skrapa ner. Ett enkelt
sétt att dra sitt stra till stacken &r att
anvianda flergdngsmugg, siger Jo-
hanna Ragnartz.

For mer information:

Johanna Ragnartz, vd Hall Sverige
Rent, johanna.ragnartz@hsr.se, tel.
076-941 01 89

Karin Sanne, karin.sanne@ivl.se, tel.
010-788 68 66

Fakta: Uppemot en miljard engangs-
muggar arligen

-
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Varje ar anvands mellan 500 och 1
000 miljoner engangsmuggar i Sve-
rige, visar en ny uppskattning som
presenteras i livscykelanalysen fran
IVL Svenska Miljoinstitutet. Det
motsvarar 50-100 engdngsmuggar
per person och ar. Siffrorna bygger
pa statistik 6ver import och forsilj-
ning av engangsartiklar och omfat-
tar dven pappersbédgare for exem-
pelvis glass och plocksallad. De ska
darfor ses som grova uppskattningar
snarare dn den faktiska anvindning-
en av engangsmuggar. Uppgiften ar
hidmtad i en dnnu opublicerad kart-
liggning av engangsartiklar som
Naturvardsverket genomfor.

I livscykelanalysen har IVL studer-
at muggarnas miljopaverkan, hela
vigen frdn ravarutillverkning till
avfallshantering. Tre typer av en-
gangsmuggar med olika belaggning
har studerats: En beldggning ar av
fossilbaserad polyeten (PE) en an-
nan i biobaserad polyeten (bio-PE)
med sockerrér som ravara och den

o

Engan-gémug. Foto: Sverige Ren

tredje bestar av polylaktid (PLA)
med majs som ravara. De har sedan
jamforts med flergdngsalternativen
termosmugg i rostfritt stdl och en
mugg tillverkad av bambu.
Studien visar att bambumuggen be-
héver anvandas cirka 15 gédnger och
termosmuggen omkring 45 ganger
for att det ska 16na sig klimatmas-
sigt, jamfort med motsvarande antal
kaffe i engangsmuggar. Ur ett ned-
skrapningsperspektiv ar flergangs-
muggen alltid bittre dn engings-
muggen. Engdngsmuggen dr dven
samre an flergangsmuggen nir det
giller forsurning och 6vergdédning.
Den storsta delen av engangsmug-
garnas klimatpaverkan kommer
fran tillverkningen av ramaterial,
avfallshanteringen och till viss del
transporterna. Avgorande faktorer
for flergangsmuggarna dr deras livs-
lingd samt hur ofta den anvénds.
Killa: Rapporten Vilken kaffemugg
ar bast for miljon?

Kélla: Hall Sverige Rent

Nu erbjuds ursprungsmarkningen Fran Sverige till restauranger

Intresset for matens ursprung ar mer aktuellt in nigonsin. Nu
erbjuds restauranger och restaurangkedjor mojlighet att an-
vinda ursprungsméirkningen Frin Sverige for att informera
sina gister om matens ursprung.

- Manga restauranggaster vill veta
mer om matens ursprung. Darfor
ar vi glada over att kunna erbjuda
restauranger och restaurangkedjor
den frivilliga ursprungsmarkningen
Fran Sverige som dr ett enkelt sitt att
beritta om olika ravaror och ritters
ursprung, siger Maria Forshufvud,
vd pa Svenskmérkning AB.

Restaurangen kan ursprungsmairka
olika livsmedel som serveras — ex-
empelvis kokta dgg pa frukostbuf-
fén, svenska tomater, gurkor, svensk
mjo6lk och yoghurt. Aven ursprungs-

markningen Kott frdn Sverige kan
anvandas for att informera gésterna
att restaurangen serverar svenskt
kott och svenska charkuterier.

Ursprungsmarkningen Fran Sveri-
ge, Kott fran Sverige och Mjolk fran
Sverige (med 84 procents kidnne-
dom*) skapar fortroende samt visar
transparens gentemot gasterna.

— Det hir ér ett bra sitt for restau-
ranger och restaurangkedjor att
visa att de har koll pa ursprunget.
Det okar dessutom medvetenheten

om révarors ursprung, siger Maria
Forshufvud. Restaurangerna ér vil-
komna att kontakta oss for att fa mer
information om ursprungsmark-

ningen.

* Enligt Demoskops senaste attityd-
matning 2019
Kalla/foto: svenskmarkning.se
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SAS och Airbus utvecklar elflyg tillsammans

SAS och Airbus har tecknat en avsiktsforklaring om forskning
kring att utveckla flygplan som drivs av elektricitet. Det &r
forsta gangen som ett flygbolag startar ett projekt tillsammans
med en flygplanstillverkare for att infora elflyg for storskaligt,

kommersiellt bruk.

Samarbetet ar ett gemensamt forsk-
ningsprojekt didr SAS och Airbus
tillsammans bygger kunskap kring
operationella och infrastrukturella
mojligheter och utmaningar kopplade
till storskalig introduktion av hybrid-

och elflygplan i kommersiell trafik.

— Vi dr stolta ver vart ambitidsa hall-
barhetsarbete och glads nu at att Air-
bus valt SAS som samarbetspartner
for detta framtidsprojekt. Om det hér
blir verklighet kommer det att revolu-

tionera flygets utslapp, sdger Rickard
Gustafson, vd, SAS.

SAS har under artionden arbetat for
att minska utsléppen och pa andra sétt
verkat for ett mer héllbart flygande.
SAS har som maél att minska utslép-
pen till & 2030 med 25 procent ge-
nom att modernisera sin flygflotta och
6ka anvindningen av biobranslen.

— Det dr mycket glidjande for Air-
bus att SAS vill bidra med sin djupa

Airbus SAS hybrid-electricflights. Foto: SAS

kunskap och &r med pa resan att ska-
pa framtidens flyg inom el- och hy-
bridteknologi, sdger Grazia Vittadini,
Airbus Chief Technology Officer pa
Airbus.

I projektet ingér &ven att involvera
aktorer inom elforsérjning med for-
nybar energi, for att sdkerstélla nol-
lutslépp nér det géller vixthusgaser.

Killa: SAS

Framtidens transistorer — nyckelkomponent i modern elektronik

Vad hénder om vi inte fir snabbare
datorer? Forr eller senare kommer
vi att komma dit om vi inte skapar
processer som dr mer effektiva och
forbrukar mindre energi. Transisto-
rer som fungerar vid hogre frekven-
ser behdvs for att mota den snabba
utvecklingen av véra behov av elek-
tronik.

Transistorer fungerar som samman-
kopplade strombrytare som kan slas
av och pd och pa sé sitt skicka och
ta emot data. Deras stora fordel &r
att de dr smé och snabba och billiga
att masstillverka. Det har gjort dem
till en nyckelkomponent i modern
elektronik. Utan dem hade véara
datorer varit flera vaningar hoga,
TV-apparater hade fortfarande varit
byggda av elektronror, och vi hade
inte haft tillgang till internet, mobil-
telefoni och andra digitala tjanster
som vi idag ser som helt sjélvklara.

Ett vagskal

Men teknikutvecklingen star vid
ett vigskél. Det beror pa att grin-
sen for hur sma transistorerna kan
goras, och didrmed for hur méanga
elektroner som kan ga in pa samma
yta ndstan dr nadd. Idag &r en typisk
transistor 10 nanometer och tillver-
kad av kisel. Det kan pa sikt leda till
att datorer slutar att utvecklas.

Erik Lind och hans forskargrupp vid
NanoLund forskar om transistorer.
Syftet dr att skapa transistorer som
fungerar vid hogre frekvenser, vil-
ket gor att datorer och mobiltelefo-
ner kan gora snabbare berdkningar
och bli mer effektiva. Transistorerna
ska ocksé kunna fungera vid lagre
energiforbrukning &n vad traditio-
nella transistorer gor.

— Mycket av virt vilstand de senas-
te 60 aren har byggt pa att vi hela
tiden har kunnat gora transistorerna
mindre och mer effektiva. Men nu
har vi snart kommit till vdgs dnde,
dér atomnivan sétter begrésningen,
sager Erik Lind, forskare inom na-
noelektronik vid LTH.

I en vanlig dator finns det en miljard
transistorer, och i en mobiltelefon
ett par miljoner

Nya material

Han och hans forskarkollegor arbe-
tar darfor med att utveckla transist-
orer i andra material 4n kisel. Det dr
olika halvledare baserade pé exem-
pelvis indium, gallium och antimon
dér elektronerna ror sig littare och
forbrukar mindre energi dn vad de
gor i kisel. Det gor att transistorerna
kan bli mer effektiva, och att bat-

teridriven elektronik kan anvindas
langre, ndgot som kan fa stor positiv
paverkan i linder som inte har en ut-
vecklad elforsorjning.

— Vi maste borja titta pa vilken elek-
tronik som funkar vid hastigheter
som 100 GHz. For i framtiden kom-
mer vi inte ha mindre elektronik och
kommunikation. Vi kommer att ha
mer. Det dr en otrolig utveckling,
inte minst av det som kallas internet
of things, ddr maskiner 1 vart hem
kan fjérrstyras av sensorer.

Hittills har Erik Lind och hans
grupp tillverkat ett mindre antal
transistorer. Transistorerna har en
bra prestanda och fungerar som de
ska. Men det kravs mycket for att fa
till en omstéllning pa en global niva.
Det beror pa att foretag ar relativt
konservativa 1 vilka material de an-
véander och att kisel &r ett robust och
anvandbart material.

— I en vanlig dator finns det en mil-
jard transistorer, och i en mobilte-
lefon ett par miljoner. Men bygger
vi en krets med 5-100 transistorer
ar vi nojda. Kan vi fa dem att sinda
och ta emot signaler mer effektivt dn
kiseltransistorer gor har vi visat att

metoderna funkar.

Skala upp viktigt

Nésta steg i Erik Linds forskning
ar att arbeta med reproducerbarhet,
nagot som alltid &r en utmaning i
ett universitetslabb, speciellt i jam-
forelse med industrins mdjligheter
till att skala upp. Forst da kan det
bli aktuellt for foretag att borja folja
efter och anviénda nya material for
att tillverka transistorer. Han arbe-
tar ocksd med att utveckla kvant-
datorer, datorer som kan gora dnnu
snabbare berdkningar 4n vad som dr
mojligt idag. I motsats till en vanlig
dator, dr transistorerna i en kvantda-
tor bade av och pa istdllet for anting-
en av eller pa. Elektronerna ar da i
tva tillstand samtidigt, vilket gor att
en kvantdator kan gdra snabbare be-
rakningar.

— For att komma vidare med bade
transistorer och kvantelektronik
maste vi fa till bra metoder. Och det
ar det som vi gor i labbet. Med hjalp
av battre nanoteknologi kan vi ska-
pa integrerade sensorer som pa ett
mer effektivt sétt kan skicka och ta
emot data dn vad som gors idag, av-
slutar Erik Lind.

Kalla: Lunds universitet
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Skogen som skapades fran intet

Under flera ar har ett par drivit iging ett initiativ
for att forsoka far en hel skog att vixa pa en hopp-
16s plats. Efter aratal av forsok fran flera olika hall
har man sett ett enastiende resultat.

Aret var 1998 da paret Léila Deluiz
Wanick Salgado och Sebastiao Sal-
gado bestdmde sig for att plantera
en skog efter att de hade drvt mar-
ken som tillhdrde familjen i1 Brasi-
lien. Marken, som senare kom att bli
en gron och livlig skog, var fran en
borjan vanskott pa grund av all tor-
ka och erosion och det krévdes en-
ergi, teknologi och medverkan fran
olika hall, men inte minst enormt
mycket vilja. Det var detta arbete
som sa smaningom ledde till att In-
stituto Terra bildades. Instituto Ter-
ra befinner sig pa gridnsen mellan de
brasilianska staterna Espirito Santo
och Minas Gerais.

Det forsta steget i att aterstélla sko-
gen var att gora en liten betesmark
till ett naturreservat med l6ftet att
kunna fa naturen i ett béttre skick.
Detta blev till RPPN Bulcao Farm,
som star for Private Reserve of Na-
tural Heritage. Ar 2013 var skogen
nistan helt tickt med vegetation och
fram tills januari 2019 har man kun-

nat hitta mer dn 2.5 miljoner fron
fran 297 naturliga véxter 1 ndromra-
det har observerats. Viéxterna plan-
teras dit under regnperioder, dvs
frdn november till januari. All den
hir aterstdllningen av naturen har
skett tack vare en gemenskap som
standigt engagerar sig och planterar
dit véxter tillsammans. Den forsta
planteringen dgde rum ar 1999 dér
framst elever fran en skola i nirhe-
ten ivrigt valde att delta.

Samtidigt som dessa systematiska
planteringar skedde, fick skogen
ocksé gradvis anpassa sig till dessa
fordndringar, for att det inte skulle
ske for plotsligt och naturen skulle
kunna anpassa sig till dessa forand-
ringar i sin egen takt. Forst valdes de
plantor som vixte snabbast och det
var de som prioriterades for att kun-
na fordndra jorden. Den forandrade
marken blev da béttre anpassad till
de storre véxterna. Efter det borja-
de fordndringarna ske snabbare och
skogen aterhdmtade sig allt fortare.

Efter det tog man atgirder for att 6ka
den biologiska mangfalden ar 2015,
vilket var en av de storsta utmaning-
arna for att kunna éterstélla skogen.
Allt eftersom véxte och gick tillbaka
till dess ursprungliga tillstand, bor-
jade djuren ocksa dtervinda. Nume-
ra dr garden RPPN Bulcao en trygg
plats for flera utrotningshotade arter
i Brasilien att fly till. Man har kun-
nat observera alla slags djurarter,
och till och med toppkonsumenter
som leoparder, vilket tyder pa att
ekosystemet har kunnat stabiliseras
eftersom ndringsvdven har kunnat
upprétthallas. Leoparden &r ett av
de 33 didggdjuren som har blivit
sedda i omradet, och man har dven

upptiackt 173 fagelarter, 16 reptiler
och 15 amfibier. Bland annat Ama-
zona vinacea hor till de utrotnings-
hotade faglarna som vistas i skogen.
Byggnaden som fran borjan var en
bondgard har gjorts om till att passa
larare, elever och forskare.

Allt miljoarbete har bevisat att det
aldrig &r for sent att kunna gora na-
gonting for miljon och denna berat-
telse kan fungera som motivation
for flera enskilda individer att ta ini-
tiativ for att aktivt forbattra miljon 1
sitt ndromrade.

Info Express
Kalla foto/video: http://www.institutoterra.org
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Thomas gick ner 35 kilo och blev
symptomiri fran sin diabetes

Thomas gick ner 35 kilo och blev symptomfri frén sin typ 2-diabetes. Foto. Privat

Thomas Andersson fick diagnosen typ 2-diabetes 1999,
och fick ta insulin och metformin. Efter att ha lagt om
sina kostvanor blev han helt medicinfri. Genom &nd-
ring av kost och mer trining fick han béttre blodsock-
erviarde och mar toppenbra i dag.

— Jag har inte itit godis, chips och
kakor pa sju och ett halvt ar och
dricker aldrig lisk, siger Thomas.

Néar Thomas Andersson var 40 ar
och befann sig pa bilresa till Sma-
land med familjen anade han att na-
got inte stod rétt till. Han drack d&
en och en halv liter vitska vid fle-
ra stopp under vagen och insag att
nagot var fel. Nar han kom hem till
sin pappa, som hade diabetes typ 2,
kunde han l&na hans blodsockerma-
tare och kolla sitt blodsocker. Hans
blodsockervirde visade da pa 18,5,
vilket var alldeles for hogt. Han
hade d& under 10 ars tid gatt upp
mycket i vikt och hade en 6vervikt
pa cirka 35 kilo. Dietisten hade re-
kommenderat honom att dta enligt
tallriksmodellen, men han hade en
svaghet for snabba kolhydrater, som
istdllet kunde ta dverhand pa hans
tallrik.

— Jag triggar ytterligare hunger om
jag ater kolhydrater. Jag ville bara
ha mer kolhydrater, fortséitter Tho-
mas.

Ar 2012 liste hans fru en artikel i

Expressen om en kvinna som hade
gétt ner i vikt och blivit symptom-
fri fran sin typ 2-diabetes pa grund
av dndrad kost. Sa sjélvklart var han
Oppen for att dndra sin kost om han
dessutom kunde gé ner i vikt.

— Efter forsta dagen tog jag 24 in-
sulinenheter och vaknade med 4,2 i
blodsockervirde pd morgonen. Jag
halverade da dosen till 12 nastkom-
mande dag och vaknade nésta mor-
gon med 3,1, vilket var alldeles for
lagt, och slutade med insulin.

Han fick genom dndring av sin kost
béttre blodsockervirde och gick
dven ner 1 vikt, fran 115 kilo till 1
dag cirka 80. Tre manader senare,
efter att han dndrat sin kost, kunde
han dven sluta med metformin, sta-
tiner och blodtryckssdnkande. Han
var helt medicinfri.

Diabetes i sliikten

Trots att hans pappa, som fick sin
diagnos typ 2-diabetes, vid 57 &rs
alder och hans pappas bror samt
hans farmor hade fatt diagnosen
reagerade han inte. Han reagerade
inte heller pa att hans mamma hade

fatt graviditetsdiabetes vid sitt for-
sta barn, som sen gick tillbaka, men
kom tillbaka tillsammans med hen-
nes demens. S& i sviterna av kombi-
nationen diabetes typ 2 och demens
gick hans mamma bort vid 75 &rs
alder och hans farmor avled endast
63 ar gammal av sviterna fran sin
diabetes.

Under 1999-2012 hade Tomas varit
pa olika behandlingar och forsokt
med olika ldkemedel samt bant-
ningspiller for att ga ner 1 vikt, vil-
ket fungerade for stunden, men inte
i langa loppet.

— Jag gjorde en kemisk jo-jo-bant-
ning, forklarar Thomas.

S& efter 2012, da hans fru ville att
han skulle testa LCHF har han métt
bra, och gatt ner till trivselvikt.

— Jag dter &ven LCHF i dag, men &r
inte alls lika strikt. Jag har dven lagt
till en fastaperiod. Antingen sé fas-
tar jag 16:8 eller sa kor jag 5:2-me-
toden. Det har i alla fall funkat i sju
ar nu.

Trots att han ar symptomfri frén sin
diabetes s& miter han dnda sitt blod-
socker varje dag och gar fortfarande
pa lakarkontroll en gdng om éaret.

Oftast tvA mal mat om dagen

Nér det giller kosten sa édter han
for det mesta tva mal om dagen, da
det ofta blir lunch och middag. Till
lunch kan det ofta bli en buffélunch
med hans arbetskollegor dédr han

viljer mycket gronsaker samt kott
eller fisk. Till middag blir det oftast
kott, fisk eller fagel med gronsaker
till. Han &ter aldrig vanlig pasta,
men ibland kan det bli bonpasta el-
ler nedkyld potatis. Han har markt
att det dven ar skillnad pa vilken po-
tatis som han viéljer. Tar han en mjo-
lig potatis gér blodsockerviardet upp
mer dn pa en hard potatis.

— Det dr viktigt att méta sitt blod-
socker ofta for att lara sig hur krop-
pen reagerar blodsockermissigt nér
man dter, poangterar Thomas.

Vissa dagar kan han dta frukost, da
det oftast blir gg och bacon med en
klick majonnds och lite surkal till.
Men han éter aldrig mellanmal och
aldrig heller chips, godis, brod, ka-
kor eller fardigréitter som ska stop-
pas in i mikro och dricker inte lask.
Istdllet har han ofta dppelcidervin-
dger 1 sin maltidsdryck och dricker
han vin sa blir det viner som har un-
der tre gram socker.

Traningen dr ocksd en viktig del i
Tomas liv, dir han trénar tre till fem
dagar i veckan pa gym.

— Tréningen dr en stor del 1 mitt liv
dér musklerna forbrianner kolhydra-
ter pé ett effektivt sétt. Till slut blir
man beroende.

I dag mér han toppenbra och hoppas
att det haller i sig och att han slipper
ta medicin i framtiden.

— Nu har jag ndstan glomt hur det
var. Forr kunde jag sitta och svettas
efter en maltid, nu svettas jag bara
pa gymmet. Min mage fungerar
ocksé bittre och jag dr mindre trott,
avslutar Thomas.

Thomas tips till andra typ
2-diabetiker:

— Undvik snabba kolhydrater

— At mer fett

— At max tre mil om dagen, girna
bara tva

— Testa att fasta, typ 5:2 eller 16:8

— Tréaning ar en viktig del, trdna kon-
tinuerligt

— Légg till resistent stérkelse (som t
ex bonor)

Vad ska man dta nidr man har dia-
betes typ 2? Det finns sa klart oli-
ka kostrad for olika individer, som
Medelhavskost, LCHF, paleolitisk
kost, 5:2, 16:8 och 8/800. Vi pa Di-
abetes Wellness Sverige vill att du
ska ha ett sd bra liv som mojligt och
vilja den kost som passar och fung-
erar bést for just dig. Radfraga alltid
din vérdcentral vilken diet som dr
bist for dig.

Text: Ann Fogelberg
Killa: www.diabeteswellness.se
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Gott aldrande i Skane — kartliggning
av hur framtidens vard ska planeras

Att ha gott om vanner och bekanta nar man kommer upp i aren &r, utéver den underliggande hélsan, en betydel-
sefull faktor till att man behaller sin formaga att klara av vardagen och ha en god livskvalité. Foto: Shutterstock

I Sverige kommer antalet personer dver 80 ars al-
der att 6ka fran 500 000 till 800 000 inom de niir-
maste tio dren — en 6kning med 300 000 personer,
samtidigt som sjukvirden inom samma period
kommer paverkas av stora pensionsavgingar.

- Detta dr en av de absolut storsta
utmaningarna nagonsin for svensk
hilso- och sjukvérd, siger Solve Elm-
stahl, professor och overldkare i ge-
riatrik och projektledare for studien
Gott aldrande i Skane (GAS).

GAS startades ar 2001 pa initiativ av
Socialdepartementet eftersom man
behévde ta fram underlag for hur
framtidens sjukvard bor planeras och
dimensioneras for att kunna ta hand
om en allt édldre befolkning. Solve
Elmstahl menar att man med detta
visade en oerhord insikt i hur viktigt
det dr att hélla kunskaperna om hur
aldrandet ser ut och forandras 6ver
tid uppdaterade och att det finns stora
kunskapsluckor inom detta omrade.

Kunskap, en farskvara

- Man forstod redan for tjugo ar se-
dan att denna typ av kunskap &r en
farskvara, berdttar han. Hur hilsan
hos dagens attioaringar ser ut kan
skilja sig mycket fran hur halsan hos
denna aldersgrupp sag ut for tio ar se-
dan och hur den kommer se ut inom
kommande decennium.

Hilsan fordelas som vi vet inte jam-
likt. Vissa drabbas av kroniska sjukdo-
mar i medeldldern och andra behaller

hilsan dnda upp i nittioarsaldern. Vad
detta beror pa och hur man bor agera
utifran dessa kunskaper dr nagot som
forskarna hoppas kunna ta reda pa.

Unika méjligheter att f6lja sjukdoms-
forlopp

Projektet ingar i en nationell studie
som forkortas SNAC (The Swedish
National Study on Ageing and Care)
dédr mer dn 10 000 personer mellan 60
och 99 ars élder f6ljs upp vart tredje
ar med ett standardiserat undersok-
ningsprotokoll om sin halsa, funk-
tionsformaga, hur de upplever sin
livskvalité och hur de klarar av varda-
gen. Till GAS samlades ar 2001 svaren
fran 3000 deltagare in och sedan dess
har uppemot 1800 nya deltagare re-
kryterats vart sjétte dr.

- Eftersom vi foljer upp samma in-
divider upprepade ganger sd har vi
unika mojligheter att folja sjukdoms-
forlopp - hur ser den naturliga ut-
vecklingen ut hos en individ som
drabbas av kroniska sjukdomar, han-
dikapp och funktionsinskrankningar?
Och hur kommer behovet av vardin-
satser se ut allteftersom édren gar? Har
har vi bristande kunskaper.

Studien gor det ocksa mojligt att iden-

tifiera riskfaktorer som paverkar var-
for vissa personer insjuknar medan
andra forblir friska. Forskarna under-
soker dels traditionella faktorer som
olika typer av livsstilsfragor, men hal-
ler dven pd att bygga upp en biobank
med blodprover och dna-analyser dar
de letar efter genetiska markorer och
proteinmarkorer som forklarar upp-
komst och forlopp av olika sjukdomar
och om vissa personer har en genetisk
sarbarhet for dessa.

Hur aldras vi?

En till synes enkel fraga som man i
projektet vill besvara ar hur ett nor-
malt aldrande ser ut.

— Det ir faktiskt ingen enkel fraga,
sager Solve Elmstdhl. Vi undersoker
detta utifran fyra 6vergripande per-
spektiv: Vad hander med organen i
den éldrande kroppen, vad paverkar
individens livskvalité och funktions-
formaga, hur ser aldrandet ut pa
samhallsniva och hur ser kopplingen
ut mellan individens hélsa och funk-
tionsformaga och behovet av vard-
och omsorgsinsatser?

I studien har man kunnat se bevis pa
vikten av sociala kontakter och nit-
verk. Att ha gott om védnner och be-
kanta ndr man kommer upp i aren ér,
utover den underliggande hilsan, en
betydelsefull faktor till att man behl-
ler sin férmaga att klara av vardagsli-
vet och fortsatt upplever att man bibe-
haller en god livskvalité. Det dr dven
mycket viktigt att man far fortsitta
att kdnna sig delaktig i samhallet. En-

samhet bland éldre ér idag ett allvar-
ligt och vaxande problem som beho-
ver uppmérksammas.

- I kommunerna bér man dérfér un-
derldtta for dldre personer att ta sig till
olika aktiviteter och till exempel kun-
na delta i olika foreningar, sdger Solve
Elmstahl. Man kan forslagsvis hjdlpa
till med fardtjanst och man kan dess-
utom stotta foreningslivet. Vi vet idag
att en femtedel av dagens attioaringar
inte klarar av att ta sig ut ur sin bostad
pé egen hand. For dessa personer kan
en tung dorr eller en trappa f6r myck-
et forvandla hemmet till ett fangelse.

Aldrevérd bittre 4n ndgonsin

Solve Elmstahl menar att vi idag trots
allt ser en av de bista situationerna
bade for dldre och édldrevard nigon-
sin — mycket eftersom man har blivit
béttre pa att behandla och uppticka
sjukdomstillstand tidigare och for att
man battre kinner till riskfaktorer for
att utveckla kroniska sjukdomar.

— For dem som har tillgang till varden,
sa fungerar den mycket vil, sdger han.
Problemet &r snarare att man inte har
dimensionerat sjukvarden for att an-
talet dldre idag okar oerhort snabbt.
Detta gor att vissa patienter ibland
vardas pa fel plats — pa avdelningar
dér man inte har tillgdng till geriatrisk
kompetens, vilket gor att dessa patien-
ter riskerar att felbehandlas.

Att veta hur den éldre kroppen fung-
erar och hur och om aldern péverkar
funktionen hos vara inre organ ar vik-
tigt for att vi ska kunna upptacka och
korrekt diagnosticera sjukdomar. I
GAS projektet undersoker man om de
referensramar vi har for att definiera
sjukdom &r uppdaterade till de dldres
formaga och forutsittningar. Detta
galler sarskilt for blodtryck, njur- och
lungfunktion.

Bittre insikter behovs

— Har maste vi fa kunskap om vi beho-
ver omvardera och ha aldersjusterade
referensvirden for édldre - vilket vi
saknar idag, berdttar Solve Elmstahl.
Vi behandlar unga och édldre utifran
samma referensvirden oavsett alder
och detta kanske inte ar helt korrekt.
Med de definitioner vi anvinder ris-
kerar vi att missa sjukdom, vilket ar
fallet med njurfunktion. Eller att 6ver-
skatta sjuklighet, vilket &r fallet med
lungsjukdom, da man kan feltolka en
nedsatt lungfunktion som att patien-
ten dr sjuk nar det istillet kan vara en
naturlig konsekvens av aldrandet.

For ett gott aldrande behover vi fa
nya kunskaper for att behandla dldre
battre, hitta de individer som behover
vard och ge dem den bidsta behand-
lingen. For detta ar forskningen en
nodvéindighet.

Kalla: Lunds universitet
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Vidur
Inre styrka, spontan energi, sjalvfortroende

I juni kan det finnas problem pa jobbet,
enligt horoskopet. S& semester &r ndgot du
bara kan drdmma om nu. Den hér manad-
en kan det hinda att Vaduren moéter en ny
person, kanske till och med en potentiell
partner, medan han dr upptagen i det hek-
tiska arbetet. Uppmérksamheten ar mycket
trevlig for ditt ego. Men 6verviga mycket
noggrant om den hér personen &r vird alla
de problem de kan komma med.

I juni kommer uppenbarligen dina styrkor
gé pa fullgas. Men kom ihég att den hér
perioden bara ér tillfallig. Dessutom kan
du rakna med stod fran din partner eller
néra slaktingar. Dessa ménniskor kan gora
massor av saker enklare for dig. Vadurar
bor ocksa vara forsiktiga med stress.

Det var lédngesen du laste en bok. Ge det
en chans. Du kommer se att det &r kul.

Nar du blir dldre kommer din hud vara
tacksam om du tar hand om den ordentligt
nu.

Oxen
Stark och envis, men praktisk och beslut-
sam

Den bestdende karleksfullheten, tillsam-
mans med andra faktorer, kommer att ha
stor effekt pa ditt humér. Du kan se fram
emot optimismen. Men du bor inte forbi-
se ménniskor i din omgivning pa grund av
din partner. Oxen kan ocksé dra nytta av
ny kunskap och féardigheter. Utbilda dig
sjdlv ocksd. Det dr en bra investering for
framtiden.

Situationen i familjen kommer att dnd-
ra sig lite i juni. P4 grund av andra om-
stindigheter, du kommer inte ha s& myck-
et tid och energi for dina élskade som du
hade hoppats. Det verkar som att de ar
alltfor patetiska ibland. Ett sédant ageran-
de kan emellertid krdnka vissa medlemmar
av din familj. Oxen bor tinka pé de ord som
de anvénder.

Nar saker och ting blir besvérliga visar det sig
att du gor mycket béttre ifran dig 4dn dina kol-
legor.

Stressa inte nédr du handlar och oroa dig
inte for priserna. Laga dig sjilv en utsokt
middag. Du har fortjénat det.

Tvillingarna
Kommunikativ och artig karaktir med ett
sinne for humor och kreativitet
Tvillingar kommer dntligen att fi den

efterldngtade positiva energin i karridren.
Hinder é&r 14tt att Gvervinna, sé i juni dr det
vért att investera tid och energi i arbetet.
Bakom hért arbete och flit, finns det en
framgang att dolja. Det ricker bara for att
vara bestandigt och snart kommer ett till-
félle att f& det du langtat efter att dyka upp.

Juni kommer att dga rum i relationer. Tack
vare jobbsituationen har Tvillingarna nu
mycket fritid. De kommer darfor att kunna
njuta av harmoni. Du kommer att utstréla
positiv energi runt dig och det kommer att
vara mycket litt att triffa nya méinniskor
eftersom att andra ménniskor kommer att
missta dig for ndgon slags magnet.

Aterupptiick hantlar eller t.o.m. ett hopp-
rep. Du kommer se att det &r kul.

Det finns inte tillrickligt med forebyg-
gande, s& var inte rddd for en undersokning
och skjut inte upp det.

Kriftan
Emotionell men mottaglig karaktér, lynnig
och avvaktande

I juni kommer stjérnorna att hjilpa kréf-
tan att “chilla” lite. Nu kommer du inte
vara radd for sd mycket av det okdnda som
du formodligen skulle hantera i méanga si-
tuationer. Tveka inte att resa, upptécka nya
lander, men triffa ocksd nya ménniskor.
Aktiv semester blir under denna period det
baésta séttet att slappna av for dig.

En potentiell partner kommer att visas
néra dig. Det blir ocksa en utmérkt chans
att uppleva en romans. Dessutom, vem vet,
kanske till en bdrjan oskyldiga flirtar kan

forvandlas till en relation. Darfor ska du
inte végra inbjudan, bege dig ut i samhal-
let.

Stjdrnornas position sdger att nu ar den
ritta tiden for styrke-sporter och muskel-
byggnad. Besok ett trdningscenter eller
gym.

Du sprider leenden 6veralt omkring dig,
men du mér inte sa bra pa insidan. Berétta
vad det &r som stor dig.

Lejonet
Modig, sjilvfortroende, bestimd och 6p-
pen é&r lejonet

Juni kommer att lagga dig ur din kont-
emplation. Det kommer att behovas for
Lejonen att fokusera sin uppmérksamhet
pa livets arbetsomrade. Det kan finnas
négra mindre problem i din familj. Ndgon
nira dig behdver en hjdlpande hand. Den
hér gdngen maste kritiken lamnas at sidan,
om du inte vill forlora sitt fortroende.

I juni kommer en oundviklig vandpunkt.
Lejonet kommer att behova sté stadigt med
benen pa marken. Du upplever de vackras-
te stunder med din partner i borjan av ett
forhallande under denna period, men det
ar nodvéndigt att atminstone tillfalligt, att
skjuta upp denna njutning. Det kan hénda
att du missar ett lukrativt erbjudande om
arbete som inte kommer att komma igen.

Om du kénner att du har for mycket jobb
att gora, bor du prioritera eller sétta upp ett
schema.

Planera en fest. Du har lidngtat efter na-
gonting kul véldigt lange nu och dessutom
ar detta en bra chans att tréffa vinner.

Jungfrun
Forsiktig, uppmirksam men intelligent
och noggrann &r jungfrun

I juni kan jungfrun se fram emot Venus
starka inflytande. Du gillar att ga ut och
traffa manniskor i motsatt kon. Du kan-
ske inte vill begransa dig till en partner,
du lockas till dventyr. Det kommer dock
att forstora dina kénslor, sd du borde sétta
sakerna rakt.

Jungfrun kommer att behdva glémma en
semester i juni. Horoskopet sdger att om
du kan mobilisera dina styrkor och ge ditt
bésta, kommer du snart att kunna njuta av
vélfortjant framgéng. Du kan forvénta dig
stora saker fran arbete. Var inte radd for att
gora pastdenden om vad som ér ditt.

Bit ihop och gor ett undantag, hjélp en
person som behdver det, &ven om det ar din
fiende.

Du maste ta hand om din hud oavsett din
alder. Med tillrackligt mycket sémn och
aterfuktning kommer du se frisch ut.

Vagen

Rittvis, sympatisk, harmoni och intellekt
Pa grund av planets position kommer du
att vilja ta upp ny information och utbil-
da dig sjélv i juni. Det kan hjélpa dig i din
karridar. Du kommer inte att sakna energi
eller motivation. Det &r dérfor denna ma-
nad dr den rétta for Véagen att gora fram-
steg. Men i stressiga situationer kan du bli
distraherad, sa forsok att undvika dem.

Du kommer att njuta av juni bést inom
familjekretsen, dér du kan njuta av en lugn
harmoni. Du kommer att kéinna den positi-
va energin i relationer ocksa. Aven de bly-
ga ménniskorna som fortfarande &r singel
kommer att kidnna ett individuellt naturligt
kall och viljan att triffa andra ménniskor,
och de kommer att blomstra kraftigt. Stun-
der av dventyr véntar Vagar.

Du har inte haft mojlighet att triffa hela
din familj pa ldnge nu. Visa lite initiativ
och organisera en slakttraff.

Ta en paus och slappna av. Lés en bok
eller se en film.

Skorpionen
Observant kdmpe, forutseende och empa-
tisk mot andra

Arets juni kommer frimst att vara till
nytta for karridren. Nu kommer rétt tid att
borja koncentrera sig péa arbetet igen. Du

vill verkligen inte sakna nagon viktig in-
formation. Kanske har du ocksa funderat
pa karridrutveckling eller skulle vilja fa
en hojning. Det kan snart bli sa snart som
mojligt for Skorpionen.

En ovéntad hindelse slar till i juni. Néra
dig, kan en forradare visas. Nagon som ser
ut som din vin, men nir svara tider kom-
mer, och du &r i ndd, vander de ryggen till
dig och vigrar att hjilpa till. Atminstone
lar sig Skorpionen att uppskatta den genui-
na vénlighet vianner och kommer inte att ta
det for givet.

Det ar inte vért det att hjdlpa ndgon som
inte vill ha hjélp. Du kan anvénda din en-
ergi pa mycket battre sétt.

Du blev kysst av en musa och nu ér du
extremt kreativ. Skapa t.ex. presenter eller
dekorationer till ditt hem osv.

Dysterhet stor dig inte. Du utstrélar posi-
tivt humor och energi.

Skytten
Maélmedveten, energisk och fylld med
langtan och anstrangning.

Om du kan organisera din tid effektivt i
juni och jobba tillrdckligt, har du chansen
att na ditt uppsatta mal. Men kanske det
kommer att vara nédvindigt att ligga en
stor médngd anstrangningar i den. I sé fall
bor Skytten tdnka pa vad som &r virt att
forfolja sitt mal och vad som inte ar.

I juni kommer Skytten att blomstra, i syn-
nerhet ndr det géller relationer - pa lang
sikt kommer det att vara mycket stabilt nu,
sd du kan gora upp planer for framtiden
med tillforsikt, var inte radd for att ta ndsta
steg. De som dr ensamstéende, har en stor
chans att triffa den rétta. Bara halla 6go-
nen vidoppna.

Just nu kanske du kénner att det inte finns
négot slut pa allt arbete. Men stressa inte
upp dig, det &r farligt.

Testa ndgonting nytt, exotiskt och annor-
lunda. Du kommer ha upplevelser att prata
om och &dven vara centerpunkten for upp-
marksambhet.

Du é&r pa jattebra humor. Om du vill ha
komplimanger bor du dven ge nagra sada-
na.

Stenbocken
Konservativa stjarntecken &r praktiska,
forsiktiga, envisa och allvarliga
Denna period kommer sékert att vara till
nytta for singel Stenbockar. En ny ny be-
kantskap kan nu visa sig vara mycket mer.
Du maste bara forsoka lite, visa initiativ
och ta ansvar. Det &r din tur, sa 14t den inte
glida genom fingrarna. Du kan ocksa se
fram emot stark hélsa och vitalitet i juni.
Stenbocken bor inte hantera grdl med
den sa kallade “tysta behandlingen” 1 juni.
Huruvida detta ar ndr det géller menings-
skiljaktigheter inom familjen, eller pé ar-
betsplatsen. Du bor ta ett steg tillbaka och
inte vara sa envis, plus om du inte &r helt

overtygad om att du har hela sanningen.
Rétt val &r att visa lite méansklighet och
kompromissa lite.

Har du ont om tid pa kvéllarna bor du
lasa vetenskaplig forskning istillet for skon-
litteratur.

Om du inte méar bra bor du forsoka slapp-
na av och meditera.

Vattumannen
Sjélfull och romantisk med en kénsla for
experimentering

I juni finns det en lukrativ period som
véntar pa Vattumannen. Mojligheten att
triffa en potentiell partner lockar dig och
du ger en positiv energi till din omgivning.
Det kommer att finnas en stark gnista mel-
lan dig och personen du kommer att traf-
fas. Enligt stjirnorna kommer denna ma-
nad med den stdrsta chansen att bilda ett
nytt och starkt band. Lat inte denna chans
glida genom fingrarna.

For de individer som é&r lyckligt i en re-
lation borjar en mycket stabil och fredlig
period framfor allt i juni. Det &r darfor den
hér gangen ar lamplig for langsiktig pla-
nering. Var inte radd for att ta nésta steg.
Vattumannen bor dock édgna tillracklig tid
och uppmirksamhet att arbeta for att und-
vika att upprepa problem tidigare i ar.

Spar pé din enerig och dina nerver. Be-
stdm ett lagom tempo och behéll det dagen
ut, da sprider du ut din energi jamnt.

Gor ditt bésta nar du gor middag. Gor
det till en upplevelse och skdm bort dina
smaklokar.

Det ar mycket viktigt att bli ordentligt
frisk efter en sjukdom. Du vill ju inte att
den kommer tillbaka igen och igen.

Fiskarna
Blygsam och kansligt stjarntecken, de har
stark sjdlvuppfattning och inspiration

Juni kommer att vara en mycket positiv
period for Fiskarnas personliga liv. Du kan
forvanta dig nagra bra nyheter som kom-
mer att exaltera dig djupt. Personer som &r
i ett langsiktigt forhallande har en chans
att stirka sitt band. Dessutom bor du inte
forsumma ditt fysiska tillstdnd, trdna yoga,
till exempel.

Singel Fiskarna kommer till liv, sérskilt i
juni nér de dntligen véagar sig ut i samhél-
let, och de kommer att soka efter sin sjéls-
frainde. Du kommer att upptacka att du inte
har négot att oroa dig for, tack vare din en-
ergi och optimism du &r som en magnet for
det motsatta konet. Hall gonen vidéppna
sa att denna unika chans inte kommer att
slosas bort.

Om du kénner att du har for mycket jobb
att gora, bor du prioritera eller sétta upp ett
schema.

Om du ville g& upp tidigare men var for
trott bor du inte bli arg pé dig sjélv. Du be-
hover bara mer somn.

Kalla: skyhoroskop.se

manadens bild

Sommar. Foto: Jill Wellington
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EKSTA MATGRUPP - BORD + 6 STOLAR

° EKSTA
VARE N S NU 14 390:- e

4 825:-

T (5 680:-)
I ' N D EKSTA tuff matgrupp i rustik plankstil i oljad ek
- T

med ben i svart metall. 210x100cm,

finns dven 160x100cm, stolen finns bade

och nyheter som sdtter LIRS oo toomimes s 6s-
guldkant pa tillvaron!

210cm med 6 stolar Nu 12490:- (14 700:-)

SITTPUFF NINO
i off-white, rosa, gron,

bla eller grd sammet
240 H40

399:-

(599:-)

SANDA en underbar,
stallbar farskinnstol med HALLO DUBBELSANG

pall och nackkudde.
Har i dkta gratt NU 20 995:' (26 495:-)

farskinn och ekben.

HALLO svenska séngar, har som elektriskt stéllbara i
9 990. olika hardhet och olika tyg, med badddmadrass, ben,
° gavel. Finns som enkel eller dubbelsdng. 90cm 10 495:-

(10 990:-) och hir som dubbelséng, Nu 20 995:- (26 495:-)

3-SITSSOFFA EKERO, FRAN
5790:-
.

3-SITSSOFFA EKERO i tyg Botanik
188x80 H787 990:- Pris fran 5 790:-
2-SITSSOFFA i tyg Botanik

136x80 H78 6 770:- Pris fran 4 990:-

Vilevererar,
bar in och
monterar alla

mobler vid kop
over 7000:-

- utan
kostnad!

SJOSALA Matbord + 4 stolar i vitlack med sits i blarandigt tyg.
Langd 160+50 cm. Bredd 105 cm. lldggsskiva pa kdpet!

205 VANENE
GULD
Nu6 990:- (10790:) KO R N

Langd 105 cm. Bredd 43 cm. Hojd 189 cm I I N N S I I OS OSS '
[}

SJOSALA

LUCA 3,5-sitssoffa i tyg Meda
Har ar soffan som ger plats at hela din familj,
eller alla dina véanner!

NU 15 990:-

(19 710:-)

MUL
VELLIN WWW. ersmobler.se

Malméviagen 19, Vellinge. Tel 040-42 02 32 | www.mullersmobler.se | Vardagar 9-18 | Lordag 9-14 | Handla rantefritt upp till 24 man.




