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kryddor som férldnger
livet!

Kryddor i maten 8kar chansen fill ett langt och friskt liv. Det
visar nya internationella studier. Hér tipsar vi om 8 kryddor
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Med fler kryddor i maten I8per du lagre risk att d& i frtid.

En ny studie som publicerats i tidskriften British Medical
Journal visar att regelbundna intag av starkt kryddad mat
kan forlanga livet. Bakom studien, som dr den mest
omfattande gdllande kryddor, star forskargrupper fran bade
USA och Kina.

Forskarna har samlat data kring matvanor frdn omkring en
halv miljon deltagare. Resultaten visar att de deltagare som at
kryddstark mat 1-2 ganger i veckan 16pte 10 procent lagre
risk att do i fortid an de som inte at kryddor. De som at
kryddstark mat 3-7 ganger i veckan 16pte hela 14 procent
lagre risk att do i fortid.

— De var friskare och hade mindre risk att fa hjartsjukdom,
cancer och sjukdomar i luftvigarna, sdger Mai-Lis Hellenius,
livsstilsprofessor vid Karolinska Institutet, till T'T.

1000 raddas

Allra storst var den skyddande effekten bland dem som ét
tarsk chili i maten. Detta tros bero pa amnet capsaicin, som
har en antiinflammatorisk effekt.

— Om vi svenskar at chili dagligen skulle det kunna innebara
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att uppat 1000 personer slapp do i hjartinfarkt arligen, sager
Mai-Lis Hellenius.

Hir ar 8 kryddor som kan forlinga ditt liv:
1. Chili

Starker immunforsvaret, sanker blodtrycket och vrider upp
forbranningen. Dessutom angriper &mnet capsaicin
cancerceller, vilket kan forklara varfor cancer dr mindre
vanligt i lander med mycket chilikryddad mat.

Tips pa anvindning: Hetta upp kyckling, kott, lax och rikor
med chilipeppar.

Las ocksa: Chili botar kronisk hosta
2. Koriander

Lindrar angest och ger bittre somn. Kan dven hjilpa
patienter med typ 2-diabetes, da kryddan fungerar som
naturlig regulator av bade blodsocker och kolesterol.

Tips pa anviandning: I salladsdressing, chilisaser, guacamole
och tillsammans med dgg.

3. Gurkmeja

Har antiinflammatoriska egenskaper som kan férhindra
tumortillvaxt. Kinesiska studier har dven visat att kryddan
avvdrjer prostatacancer fran att sla rot i kroppen.

Tips pa anvindning: Kombinera med svartpeppar for bésta
effekt. Tillsammans 6kar kryddorna kroppens
upptagningsformdga med 2000 procent, enligt indisk
forskning.

4. Svartpeppar

Ar rikt pa koppar, en mineral som behdvs fér ben och
bildandet av friska roda blodkroppar. Hjilper ocksa till att
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motverka skoldkortelproblem och oregelbundna hjartslag.

Tips pa anvindning: K6p hela pepparkorn och mal for bésta
effekt. Krydda pa allt som du tycker om.

5. Kanel

Forskning visar att kanel kan sédnka blodsockret med hela 10
procent hos typ 2-diabetiker. Kanel paverkar
insulinreceptorer och ger en gynnsammare blodsockerniva.

Tips pa anvindning: Tillsétt kanel i kaffet i stéllet for socker
och fa stabilare blodsockerniva.

Las ocksa: 10 saker du kan gora med gamla kanelbullar
6. Kardemumma

En gammal matsmaltningskrydda som lindrar magkramper
och gasbildning. Utloser ocksa frisdttningen av galla, vilket
hjédlper kroppen att bryta ner fett snabbare.

Tips pa anvindning: Kop tepasar som innehéller
kardemumma.

7. Kryddnejlika

Botemedel mot tandvérk. Innehaller &ven dmnet eugenol,
som aktiverar insulinproduktionen och hjalper till att reglera
blodsockernivan. Ar dessutom kélla till mangan, som hjilper
till att bygga vavnad och ben, vilket forhindrar artrit.

Tips pa anvindning: Ligg i soppor eller en kopp te.
8. Ingefira

Dampar illamdende och migrén. Ar blodtrycksreglerande
och antiinflammatoriskt samt himmar kroniska sjukdomar
som diabetes, hjartbesvdr och cancer. Laboratoriestudier har
visat att ren ingefdra dodar cancerceller i provror.
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Tips pa anvindning: Riv den farsk och lagg i wok, juice eller
fruktsallad.

Las ocksa: Gor egen hilsodryck med ingefira

LAS OCKSA
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