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Om Frisk

Välkommen att följa med på vår spännande resa med Frisk. Tidningen som är först med 
det senaste inom kost, hälsa och funktionsmedicin. Där läsarna får den kunskap 
de behöver för att kunna optimera sin hälsa och där vi i varje nummer har ett uppskattat 

fördjupningstema. 

Med ny ägare har vi nu möjlighet att nå fler läsare. Som exempel har vi gjort – och kommer 
fortsätta att göra – satsningar där vi skickar ut tidningen till 10 000 extra läsare. Vi har 
många spännande saker på gång och vår målsättning är högt ställd. Våra i dag drygt  2 000 
prenumeranter och 15 000 läsare ska mångdubblas.

Få andra tidningar kan erbjuda sina annonsörer en liknande kanal för riktad marknadsföring 
mot en så specifikt hälsointresserad och kunnig  målgrupp.

Vår digitala upplaga har egen app och klickbara annonser som tar läsarna direkt till er 
hemsida.

I dagsläget ligger tidningen ute på ett flertal funktionsmedicinska kliniker och den säljs också 
hos olika hälsokostbutiker.

Vårt nyhetsbrev har drygt 5 000 prenumeranter.

DIN VÄG TILL BÄTTRE HÄLSA – SVERIGES RIKTIGA HÄLSOTIDNING

PRIS: 125 SEK

TEMA

HJÄRTA  
& KÄRL

RÄTT NÄRING FÖR VINTERTORR HUD

NATTOKINAS MINSKAR PLACK I KÄRLEN

OXIDERAT LDL – DET FARLIGA KOLESTEROLET

KOSTEN SOM SKYDDAR HJÄRTAT

NR: 4 – 2024

PAPPERSTIDNING

• 4 nummer/ år.
• Nytt tema i var-

je nummer.
• Allt som skrivs 

är vetenskapligt 
förankrat med 
källhänvisningar.

DIGITAL UTGÅVA I EGEN 
APP

• Klickbara annonser 
med länkar.

• Möjlighet att skicka 
push-notiser.

• Alla tidigare num-
mer från 2019 i 
appen.

HEMSIDA & NYHETS-
BREV

• Nyhetsbrev med i 
dagsläget 5 000 pre-
numeranter.

• Ny hemsida som 
regelbundet uppda-
teras.

SOCIALA MEDIER

• En ständigt växan-
de följarskara. 

• Här gör vi nu en 
stor satsning.
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Kvinnor som lider av svåra och 
långvariga värmevallningar 
under klimakteriet kan ha 
ökad risk för hjärt-kärlsjuk-

domar. En svensk studie från Karolinska 
Institutet och Linköpings universitet 
visar att 40 procent av kvinnor med svåra 
värmevallningar hade åderförfettning i 
hjärtats kranskärl, jämfört med knappt 
30 procent av kvinnorna som hade lind-
riga eller inga besvär. Fynden ger stöd 
åt tidigare forskning som pekat på ett 
möjligt samband mellan värmevallningar 
och ökad risk för hjärt-kärlsjukdom.

Studien bygger på data från SCAPIS,  
en omfattande befolkningsstudie där  
3 000 kvinnor i åldern 50–65 år under-
söktes med avancerad bildteknik för  
att bedöma kranskärlens hälsa. En  
sjättedel av deltagarna rapporterade 

Värmevallningar 
hänger ihop med risk 
för hjärt-kärlsjukdom

Foton: iStock

Minskad stress och  
viktnedgång förbättrade 
tarmhälsan
>> En kombination av kalorirestriktion 
och stresshantering kan påverka tarm-
floran och förbättra kvinnors mentala 
hälsa, enligt en studie som publicerats 
i tidskriften Nutrients. Experimentet 
genomfördes under två veckor på ett 
hälsocenter. Deltagarna var 41 övervik-
tiga kvinnor som led av mental stress. 
Hälften av gruppen blev slumpmässigt 
utvalda till att äta en mycket kalorisnål 
kost som innehöll runt 700 kalorier 
per dag. Den andra hälften fick äta den 
så kallade F.X. Mayr-kosten (FXM) på 
700–800 kalorier per dag, som bland 
annat innebär att man äter långsamt och 
tuggar all mat noggrant. Vissa, återigen 
slumpmässigt utvalda, deltagare fick 
dessutom träffa psykolog vid 7 tillfällen 
som omfattade stresshantering och 
biofeedback.

Blod- och avföringsprov togs vid studie- 
periodens start och slut. Deltagarna fick 
också besvara flera frågeformulär om 
stress, utmattning och andra symtom. 
Det visade sig att båda kosthållningarna 
ledde till signifikanta förändringar i 
tarmflorans bakteriesammansättning 
jämfört med utgångsvärdena – särskilt 
när de kombinerades med stresshante-
ring. Mängden hälsosamma bakterier 
ökade (bl.a. Bacteroides, Odoribacter och 
Akkermansia), medan olika ogynnsam-
ma bakterier minskade. Den förbättrade 
tarmfloran kopplades till förbättrad 
mental hälsa med mindre upplevd 
stress och färre tecken på utbrändhet. 
Allra bäst gick det för deltagarna som 
åt FXM-kost och dessutom fick stress-
behandling. De hade störst ökning av 
bakterien Oscillibacter som är kopplad 
till stressreduktion och bättre mental 
hälsa. Dessutom minskade förekomsten 
av inflammationsfrämjande bakterier 
medan bakterier med antiinflammato-
riska egenskaper ökade. 
Nutrients. 2024 Aug 6;16(16):2584.

svåra värmevallningar, antingen nuvarande  
eller tidigare. Forskarna fann att risken  
för hjärt-kärlsjukdom var särskilt hög om 
värmevallningarna var långvariga eller 
började före menopaus.

Sambandet mellan svåra värmevallningar 
och åderförfettning kvarstod även efter 
att forskarna tagit hänsyn till skillnader 
mellan de jämförda grupperna avseende 
livsstilsfaktorer och andra faktorer som 
utbildningsnivå, sjukdomshistoria och 
behandling med kvinnliga könshormoner. 
Forskarna betonar därför vikten av att  
vården uppmärksammar kvinnor med  
svåra värmevallningar och sätter in  
förebyggande åtgärder. De planerar att  
gå vidare och undersöka om östrogen-
tillskott kan påverka risken för framtida 
hjärt-kärlsjukdomar och demens. 
J Am Heart Assoc. 2024 Sep 3;13(17):e033648.

Vetenskapliga nyheter
av Helene Sandström

Vetenskapsjournalist Helene 
Sandström ger dig de senaste 
forskningsnyheterna.
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Kalendarium

NR TEMA    MATERIALDAG  UTGIVNINGSDATUM

1 Värk    17 februari   31 mars

2 Lymfsystemet   13 maj    19 juni

3 Metabol hälsa    3 september   30 september

4 Gut Brain Axis, bukhjärnan 12 november   19 december

ANNONSPLACERING   PRIS I SEK

Uppslag     30 000

Baksida     16 900

Omslagsark     15 200

Helsida, inlaga    11 800

Halvsida        6 700

Kvartssida        4 200

Advertorial     11 800

Banner i nyhetsbrev/på hemsida    5 600

Annons nyhetsbrev    10 200

Marknadsplatsen     500/900 

 Tryckteknik   Arkoffset
 Bildupplösning  300 dpi
 Max färgmängd  300 %
 Tekn.spec.   Alla bilder/illustrationer/lgotyper i annonsen ska sparas som CMYK eller  
    RGB förutsatt att eventuella RGB-bilder är taggade med rätt ICC-profil.
 Digitalt original  Tryckbar pdf med alla typsnitt inbäddade.
 ICC-profil   Fogra 39

UPPSLAG

BAKSIDA
220x257 mm 
+ 5 mm utfall

KVARTSSIDA
stående:
101x135 mm

HELSIDA
220x290 mm
+5 mm utfall

HALVISDA
liggande:
205x135 mm
stående:
101x275 mm

För annonsering kontakta Matteo Mellquist, matteo@tidningenfrisk.se, mobil: 0731-51 96 00
För annonsering i nyhetsbrev kontakta Louise Rudberg, louise@tidningenfrisk.se, 0730-24 03 11


