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Ulceros kolit —

sa blev jag frisk fran min obotliga
tarminflammation

Version 3

”Det dr skillnaden som gor skillnaden” sa en gang en klok person till mig. Vill du ha en
fordndring sa mdste du fordndra ndgot.

Den hir boken ger inga medicinska rad.
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Fran personer som har kontaktat mig sedan boken publicerades pa nétet:

”Jag vill ocksa tala om att min mage dr sd bra nu som jag inte har varit, ja jag vet inte pa hur
ldnge. Jag har varit helt medicinfri sedan 1:e juni, sammanlagt i ar har jag tagit Pred klysma
i 8 veckor, och bara det dr ett under i sig, och den har hela tiden blivit bara bdittre och bdittre.
Men jag mdste ocksd sdga att ibland har det varit rena helvetet. Men nu leker livet igen, inga

OCH DET AR DIN FORTJANST!!! Hade du inte skrivit pd niitet hade jag aldrig blivit bra,
bara fortsatt att dta mediciner, som inte hjdilper.”

”Skulle bara sdja att min flickvin har borjat pa basallergidieten pd allvar sedan drsskiftet,
kortisonet har hon slutat med och det verkar bara bli bdttre, sd jag/vi tror ju absolut pd det
hdr.”

”Jag tror att stress kan vara storsta hindret jag haft, sd nu ju mer tiden gar forsoker jag att
stressa mindre.”

”Efter att jag fick diagnosen "obotlig sjukdom" pa mitt 27:e ar, sd har jag inte riktigt kunnat
acceptera att det faktiskt dr sd, att min sjukdom skulle vara obotbar pa det sdtt som ldkarna
beskriver. Det var pa sa sdtt som jag bl. a. hamnade pa din websida/bok. Jag har upphort
med medicinen nu och kor specialdiet utan vare sig stdrkelse-/mjol-/mjolkravaror. Och dn sd
linge gar det utmdrkt. Dd ska man veta att jag hade en UC i grad 4/5 och var ndst intill redo
for op-bordet for ett tag sedan.”

"Skrev till dig i héstas for att fa tag pa din e-bok om Ulcerés kolit. Nér jag nu lyckats
hitta de flesta fallgropar och sjélv har koll pa vad jag stoppar i mig sa fungerar magen
helt perfekt.”

"Vill bara sdga att Du gjort ett jdttejobb for att hjdlpa Dig sjdlv och alla oss andra med UC.
har inte ldst din bok pdrm till pdrm dn men jag kdanner igen mig i en del av det du skriver, jag
har fatt for mig att jag reagerar positivt pd en kolhydratsfattig kost, kdnns som om du dr lite
inne pd det ocksa. Sambandet har jag mdrkt de perioder jag gdtt pd atkins(dr en jojo bantare
tyvdrr) dr att jag mar ganska bra da.”

”Jag mdste berditta att din bok har hjdlpt mig jdttemycket! Jag har haft knakande leder sd
ldnge jag kan minnas och depression i dtminstone 16 ar. Jag hade aldrig forstatt sambandet
om jag inte ldst i din bok!”
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Ulceros kolit — en introduktion till siukdomen och boken

Ulceros kolit dr en kronisk tarminflammation som drabbar tjocktarm och dndtarm. Det anses
vara en obotlig sjukdom. Trots detta finns det massor av ménniskor som har blivit friska fran
ulcerds kolit. Jag dr en av dem.

Jag ar vare sig ldkare, dietist eller naturldkare — ddremot har jag personlig erfarenhet av det
jag skriver om. Jag fick diagnosen ulcerds kolit for nagra ar sedan och lade ner en hel del tid
pa att soka information och experimentera med kost och livsstil. Under aren som gatt sedan
dess har jag haft kontakt med méanga personer som har anvint liknande metoder som jag for
att bli friska. I den hir boken delar jag med mig av mina erfarenheter i forhoppningen att det
kan hjédlpa dven dig att bli frisk. Helt frisk for gott — precis som mig.

Medan jag experimenterade upptickte jag att varje ménniska — och varje kropp — dr unik och
att orsakerna till ulcerds kolit varierar fran person till person.

For att bli frisk maste du ta reda pa exakt vad som orsakar just dina tarmproblem. Nar
du vill vet det blir l6sningen att ta bort orsaken/orsakerna. Da far din tarm de
forutsattningar som kravs for att lika — for gott.

2006 publicerade jag en tidigare version av den hir boken pa nitet. Ett stort antal personer har
kontaktat mig sedan dess och informationen i boken har testats manga ganger om vid det hir
laget. Jag har déarfor en ganska klar bild av mojligheterna att bli frisk. De som lyckas bli av
med sina tarmproblem dr generellt de som:
- GOr noggrant detektivarbete for att ta reda pa vad som orsakar just deras tarmproblem
- Proaktivt tar tag i situationen och eliminerar orsaken/orsakerna

Baserat pa mina egna och andras erfarenheter har jag dragit slutsatsen att det finns 4
huvudorsaker till ulcerds kolit:

- Allergier och fododmnesintoleranser, ofta inom basallergikonceptet

- Candida — en 6vervixt av jastsvampbakterier i tarmen

- Mycket skadliga bakterier och parasiter

- Kiénslomissiga reaktionsmonster och kriser

Hos dem jag har haft kontakt med har basallergi och candida varit de vanligaste
skadeorsakerna. I vissa fall har kriser och/eller skadliga parasiter/bakterier bidragit starkt.

Sa kan du anvénda boken

Min rekommendation &r att du ldser boken flera ganger. Det later trist men det dr mycket —
och ny — information for de allra flesta vilket kan vara svart att smiélta vid ett enda tillfille. En
annan rekommendation &r att du sitter igang! Det 4r bara du sjdlv som kan gora dig sjélv
frisk. Ta gédrna hjélp av din omgivning och be girna be vinner och familj att vara din gen
hejarklack!

OBS! Den hir boken ger inga medicinska rad. Den handlar om att testa enkla fordndringar i
din kost, din livsstil och ditt kinsloméssiga reaktionsmonster. Om du har fragor om din
medicinering — kontakta din ldkare!
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En sjukdom eller en ldkningsprocess?

En lidkningsprocess

Min slutsats dr att en tarminflammation inte &r en sjukdom. Det dr en ldkningsprocess. Nagot i
tarmen har skadat den och dirfor maste tarmen ldka. Nér tarmen lidker tillfor kroppen extra
blod och lymfvitska for att tillfora syre och niring till likningsprocessen. Det dr darfér som
tarmen blir svullen och rod.

Personer som har ulcerds kolit brukar ofta drabbas av blodningar. Det beror pa att tarmen &dr
svullen och 6m nir den ldker pa grund av extra cirkulation av blod och lymfvitska. Den
Omma, svullna, inflammerade tarmen kan létt ga sonder nir mat passerar eller nar man gar pa
toaletten. Darfor bloder det. Manga far ocksa diarréproblem, samt vitska, slem och slask fran
tarmen. Det beror pa att kroppen forsoker stota bort farliga amnen som skadar tarmen nir den
haller pa att ldka.

Skadeprocessen ir det egentliga problemet

Problemet som jag ser det dr inte inflammationen — ldkningen — utan skadeprocessen. Sa
linge som nagot skadar tarmen sa maste den ju fortsitta att lika. Fragan ir alltsa: Vad ar det
som skadar tarmen sa att den maste lika (vara inflammerad)?

Det som skadar tarmen &r oftast nagot i kosten. Det dr nagot vi dter som vi inte tal. Sa ldnge
som man fortsitter dta sddant som man ar allergisk for sa kommer tarmen fortsétta att skadas
— och dirfor maste den fortsitta att lika. I andra fall kan bakteriefloran vara ur balans med en
okad mingd av elaka bakterier eller parasiter. Dessa bildar giftliga slaggprodukter som skadar
tarmen. I dessa fall kommer tarmen fortsitta att skadas sa ldnge som bakteriefloran dr ur
balans.

Kinslomaéssiga kriser och stress kan ocksa bidra till tarminflammationen. Man brukar séja att
”en olycka kommer sillan ensam”. Kroppen kan paverkas negativt av en kris eller stress och
okad risk for sjukdom uppstar.

Skadeprocessen kan alltsa besta av flera saker. Hir far man ga pa “detektivjakt” och
forsoka lista ut vad det dr som skadar ens egen tarm och diarmed tvingar den att lika.

En sak kan man dock vara sidker pa: En tarminflammation uppstar inte av sig sjélvt. Jag har
fatt hora fran ldkare att “tarmen utan skil inflammerar sig sjdlv och sedan inte kan sluta
inflammera sig sjdlv”. Dérfér maste man anvinda likemedel for att stoppa inflammationen.
Dumheter tycker jag! Kroppen skulle aldrig fa for sig att ldgga en massa energi och resurser
pa att lika i on6dan. Sa korkad &r inte kroppen (atminstone inte min kropp!). Om den léker sa
har den alltid ett mycket bra skl till det.

Tillfillig och kronisk tarminflammation

Ibland uppstar en tarminflammation endast tillfzlligt, ibland &r den kronisk. Ibland kan den
komma tillbaka efter méanga ar. Enligt sjukvarden &r detta ett mysterium. Jag tycker det hela
ar glasklart.

En tillfallig inflammation orsakas helt enkelt av en tillféllig skadeprocess. Den tillfdlliga
skadeprocessen kan till exempel besta i att bakteriefloran for tillfdllet dr dalig. Till exempel
kan bakteriefloran rubbas av att personen har itit extra daligt en tid, eller har gatt pa en
penicillinkur. Penicillin och annan antibiotika slar ut bakterier lite hej vilt, inklusive ”snélla”
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mag- och tarmbakterier. Da kan elaka bakterier istéllet fa fotfaste. Har man tur repar sig
bakteriefloran. Skadeprocessen upphor darmed och tarmen kan lika klart.

En tillfdllig tarminflammation kan ocksa orsakas av att personens allménna hilsotillstand har
forsamrats pa grund av en kris eller stress. Da kan ”smadaliga” d&mnen i kosten, som normalt
inte stiller till med nagon storre skada, fa en virre effekt. Detta eftersom tarmens tillstand &r
lite sdmre. Nir krisen eller stressen har gett med sig blir tarmens tillstand stabilare och den
klarar av de hédr dmnena igen.

En tarminflammation som “kommer tillbaka” dr inget mystiskt. Det som har hént dr att en ny,
tillfdllig skadeprocess har dykt upp. Det behover inte vara samma typ av skadeprocess som
forra gangen. Ena gangen kanske bakteriefloran var dalig. Andra gangen var det kanske stress
eller en kris som tillfalligt forsamrade tarmtillstandet.

En kronisk tarminflammation orsakas av en kronisk skadeprocess. Nagot fortsitter att stindigt
skada tarmen som dirfor standigt maste fortsétta att laka (vara inflammerad). Om man har
utvecklat allergi mot nagot, men inte vet om det utan fortsitter att dta det man &r allergisk
mot, kan man raka ut for det hir. En kronisk tarminflammation kan ocksa orsakas av att
bakteriefloran har blivit sa dalig att det krdvs strikt kosthallning under en léngre tid for att
bakteriefloran ska repa sig. Stiandiga kriser och stress kan naturligtvis underblasa det hela
ytterligare.

Vare sig tarminflammationen dr kronisk eller tillfallig sa kan man hjilpa tarmen att lika
genom att ta bort det som skadar tarmen.

Problemet med att hindra likningsprocesser

Tarminflammationer som ulceros kolit och Crohns syndrom anses av sjukvarden vara
obotliga och ha okénd orsak. Istillet for att forsoka ta reda pa en eventuell orsak forsoker man
enligt min mening hindra tarmen fran att lika genom anti-inflammatoriska mediciner,
immundidmpande mediciner och kortison. Det kanske kan vara bra pa kort sikt, till exempel
for att stoppa akuta blodningar eller svara diarréer. Men pa sikt kommer tarmen att brytas ned
om skadeprocessen fortsitter.

Med andra ord finns det goda skl till att forsoka ta reda pa vad du sjélv kan gora for att ta
bort skadeprocessen och hjilpa din tarm att ldka. I annat fall kan din kropp och dina ldkare
tvingas utkdmpa ett slag diar de kommer att forlora.
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Basallergi — dérfér ar det sa vanligt

Basallergi ir ett begrepp som myntades av Ursula Jonsson, agronom och filosofie doktor, for
ett antal ar sedan. Basallergi omfattar allergier och intoleranser mot samtliga bestandsdelar —
proteiner, aminosyror, stirkelser, sockerarter och lipider/fetter — i mejeriprodukter, vete,
korn, rag och havre. Basallergi innebér att man dven &r allergisk/intolerant mot jist och
glutamat (smakforstirkare E621-E625), eftersom de innehéller en aminosyra som ocksa finns
i spannmalen.

Som jag ser det finns det tre forklaringar till basallergi: evolutionen, exponeringen och
villingen. Den egentliga basallergiteorin som presenteras av Ursula Jonsson omfattar enbart
villing och mjolkersittning.

Evolutionen

Stenalderskost eller paleolitisk kost har blivit ett populdrt begrepp under senare ar och
omfattar den kost som ménniskan at pa stenaldern innan hon blev bofast. Denna kost har
varierat i mycket hog grad. Pa vissa hall &t man néstan bara animalier, pa andra hall en néstan
uteslutande vegetarisk kost. Emellertid var det vissa saker som méanniskor generellt sett at
endast lite eller inget av. Det var sadan kost som kridvde odling och skord och avancerad
djurhéllning, vilket var omgjligt for en icke bofast population. Det var ocksa sddan kost som
krdvde komplicerad tillagning for att kunna étas.

Enligt arkeologer 6kade sjukdomsgraden dramatiskt bland ménniskor nir de dvergick fran
den allsidiga stenalderskosten till den ensidiga jordbruksdieten. Folk blev mycket sjukare,
medellivsldngden bland den vuxna befolkningen sjonk och ménniskor blev dven kortare till
vixten. De sjukdomar som uppkom i och med jordbrukssamhillet dr samma sjukdomar som
vi brottas med idag.

Exponeringen

En annan trolig orsak till att allergi mot jordbruksprodukter — mjol och mjolk — &r sa pass
vanligt idag dr den stora exponeringen mot dessa livsmedel. Visterlandets kost &r ensidig.
Omkring 70 procent av var foda bestir av mjol- och mjolkprodukter, socker och matfett'. Vi
exponerar oss med andra ord i mycket hog grad for amnen som vart immunforsvar inte riktigt
har hunnit anpassa sig till.

Viillingen och brostmjolksersittningen

Villing och brostmjolksersittning vid tidig alder 4dr den forklaring till basallergi som Ursula
Jonsson har lagt fram. Immunforsvaret hos ett litet barn dr inte fullstdndigt. Under det forsta
aret byggs det upp och underhalls av antikroppar som det lilla barnet far via brostmjolken.
Dessutom #r tarmen genomslidpplig under de forsta ménaderna.

Det icke fullstindigt uppbyggda immunforsvaret hos det lilla barnet kan inte hantera andra
fododmnen dn brostmjolk pa ett effektivt sitt, enligt Ursula Jonsson. Dessutom kan icke
fullstidndigt spjdlkade @mnen slinka igenom tarmslemhinnan som fortfarande &r
genomsldpplig. Om barnet far villing eller brostmjolksersittning fore sex manaders alder
riskerar utvecklingen av immunforsvaret att storas och problematiken ligger kvar under resten
av livet. Det finns ddrfor en latent risk for allergi mot de &mnen som finns i vélling eller
brostmjolksersittning om dessa introduceras fore sex manaders alder.
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Rekommendationen i Sverige idag dr helamning i ett halvar, det vill sdga att barnet inte ska
ges nagon annan foda dn brostmjolk under denna tid, for att motverka sjukdomar och allergier
— bade tidigt och senare i livet. Detta dr ocksa den rekommendation som Ursula Johnsson
ursprungligen lade fram. Rekommendationen stods av Vérldshélsoorganisationen, WHO, som
ocksa rekommenderar helamning i sex manader, eftersom méngder av forskningsstudier visar
att personer som har ammats en kortare tid i hogre grad drabbas av en stor méngd allergier
och sjukdomar av olika slag.

Detaljerad forklaring av basallergi

En vuxen persons immunforsvar spjilkar all foda fullstidndigt, det vill sdga alla proteiner bryts
ned till enkla aminosyror, stirkelser bryts ned till glukos och fetter bryts ned till enkla lipider.
Dessa enkla byggstenar kan sedan anvindas for att bygga skriddarsydda komplexa molekyler
som perfekt passar kroppens behov. Darmed kommer “kroppsfrimmande” substanser att
brytas ned och byggas upp till “kroppsegna” substanser.

En bebis kan inte gora detta, eftersom bebisens immunforsvar inte dr fullt utvecklat.
Lyckligtvis presenterar naturen en perfekt 16sning till denna problematik: Brostmjolk forser
bebisen direkt med kroppsegen foda. Om bebisen istillet matas med brostmjolkersittning
eller villing kommer dock kroppsframmande substanser att penetrera tarmslemhinnan utan att
forst byggas om till kroppsegna @mnen. Tyvérr kommer bebisens immunforsvar att hantera
dessa kroppsfrimmande substanser som de kroppsegna substanser som finns i brostmjolken.
De frimmande substanserna kommer didrmed att fa ett “falskt pass” in i kroppen. Detta
kommer att fortsitta under resten av personens liv. Personen kommer att ha ospjilkade @mnen
fran komjolk, spannmal och andra @mnen cirkulerande i kroppen, vilka kommer att orsaka
allehanda skador och hélsoproblem.

Symptomen kommer att utvecklas successivt under arens lopp, pa ett smygande sitt, och
personen kan ofta inte ens komma ihag niar symptomen dok upp for forsta gangen.
Kroppsframmande dmnen kommer att byggas in i vdvnader, kortlar och organ och orsaka
sankt funktionalitet. Dessa hilsoproblem forbises ofta av varden eller anses oforklarliga.
Nagra vanliga symptom &dr astma, pollenallergi, pialsdjursallergi, IBS, reumatism, 6dem,
standiga forkylningar, eksem, depression, panikattacker, aggression, dtstorningar, mentala
problem och hjirt-/kérlsjukdomar.

Det kan tyckas forvanande att symtomen pa basallergi kan variera sa mycket. Men
kroppsfrimmande dmnen &r spridda 6ver hela kroppen, ingen vdvnad dr skonad.

Vad som stoppas i villing och brostmjolksersittning har varierat 6ver aren. Darfor kan
basallergin variera fran person till person, beroende pa nér man ir fodd och de &mnen som var
populira just da att basera villing och brostmjolkserséttning pa. Det klassiska dr dock risk for
allergi mot mejeriprodukter och spannmal. Gissningsvis beror allergi mot soja pa att soja har
varit populért periodvis. Detsamma géller allergi mot citrusfrukter och fisk, da
brostmjolkserséttning kan innehalla vitaminer och &mnen baserade pa dessa livsmedel. Mer
information om Ursula Jonsson och en oversikt 6ver basallergi finns hos Féreningen mot
kroniska besvir: http://www.motkroniskabesvar.se.

En alldeles utmirkt recension av hennes bok finns hos 2000-talets vetenskap, direktldnken ér:
http://www.2000taletsvetenskap.nu/recensioner/basallergin.htm
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Ar du allergisk? — Testa dig sjélv!

Testa de vanligaste allergierna sjilv

Hir foljer en enkel beskrivning av olika allergier/intoleranser inom basallergin och hur du
sjalv kan testa om du &r allergisk. Méanga av de symptom som jag rdknar upp kan verka
underliga, men de &r helt naturliga atgérder fran kroppens sida for att hantera en giftsituation.

For mer information om varfor man far vissa symptom, se kapitlet ”Det dr jiittejobbigt att
lika” .

Laktosintolerans

Laktosintolerans innebdr att kroppen inte kan spjilka mjolksocker — laktos. Laktosintolerans
ingar egentligen inte i basallergin, men manga basallergiker dr ocksa laktosintoleranta.

Laktos finns i brostmjolk och dirfor klarar de flesta bebisar och smabarn av att spjilka laktos.
Hos manga ménniskor i vuxen élder har kroppen emellertid slutat att tillverka de enzymer
som spjilkar laktosen. Istéllet borjar jastbakterier i magen att spjéilka laktosen. Da kan man
rikna ut vad som hinder — det borjar ”jdasa”. Man drabbas av gaser i magen och ofta dven av
diarré eller 16s avforing.

Sa kan du testa laktosintolerans

Borja med att utesluta alla former av mejeriprodukter i tva dagar. OBS! Ténk pa att
mjolkpulver och laktos finns i vdldigt manga produkter sdsom soppor, saser, charkprodukter,
snacks och godis. Drick direfter ett stort glas mjolk pa fastande mage pa morgonen dag tre.
Om du inom ca en timme drabbas av uppblast ballongmage och gaser sa ér du
laktosintolerant. Da giller det att satsa pa laktosfria mjolkprodukter. Om du dven dr
mjolkproteinallergiker (som &r en del av basallergin) maste du naturligtvis sluta med
mejeriprodukter over huvud taget.

Mjolkproteinallergi

Mjolkproteinallergi innebir att man dr allergisk eller intolerant mot proteiner och aminosyror
i mejeriprodukter. Kroppen klarar helt enkelt inte av att spjélka proteinerna och aminosyrerna
—och da dr det fara och fiarde. Det virsta kroppen vet dr “proteinsmitta”, dvs. frimmande
proteiner som susar runt i kroppen. Proteiner fungerar nimligen som en slags byggstenar och
byggarbetare — och du kan tdnka dig vad som hénder om en massa frimmande proteiner
borjar aka runt i kroppen och “bygga” saker. Déarfér kommer immunforsvaret i tarmen att
bekdmpa proteinerna. Det innebér forenklat att ett krig startas i tarmen. Krigssymptomen
borjar ofta dyka upp ca 12-24 timmar efter att man har étit det man &r allergisk for. Det tar
namligen lite tid for immunforsvaret att bilda antikroppar, vita blodkroppar, starta diarré eller
vilken metod som nu immunforsvaret viljer i sin krigsforing.

Vanliga symptom pa mjolkproteinallergi dr:
- Diarré, alternativt forstoppning
- Krikningar och nedsatt formaga att ta upp néringsamnen (typiskt hos barn)
- Eksem, utslag och klada
- Hosta och snuva samt besvir av astmatisk typ
- Forsenad viktutveckling hos barn
- Anemi (jarnbrist)
- Somnrubbningar
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De symptom som jag sjilv starkt kopplar samman med mjolkproteinallergi dr eksem,
knakande och knidppande leder samt de diarréer jag drabbades av nér tarmen var som mest
inflammerad.

Sa kan du testa mjolkproteinallergi

Hir har jag inget fardigt test som vid laktosintolerans. Istillet maste du undersoka hur du
reagerar pa det du dter. Ett sitt dr att (HELT!) undvika att dta mejeriprodukter under ett par
veckor och notera férdndringen. Blev det nagon skillnad? Forsvann eller mildrades nagra av
symptomen? Sedan kan du prova att dta mejeriprodukter igen och se om symptomen kommer
tillbaka.

Glutenintolerans

Som basallergiker dr man allergisk mot alla betsandsdelar i vete, korn, rag och havre. Vissa &r
dock endast intoleranta/allergiska for gluten. Déarfor skriver jag ett sirskilt stycke om bara
gluten hir.

Det finns méanga sa kallade glutenfria” produkter pa marknaden, men dessa innehaller ofta
vetestérkelse. Det gar inte att helt rensa bort allt gluten fran vetestirkelse, vilket innebér att
maénga “glutenfria” produkter innehdller spar av gluten. Ar man mycket kiinslig #r det bist att
helt utesluta allt som innehéller vete, korn, rag och havre. Vissa menar att havre egentligen
inte innehaller gluten, men eftersom havre ligger i samma silos och hanteras i samma
livsmedelskedja som de dvriga sddesslagen sa smittas det ofta av gluten och kan innehélla
spar av detta.

Som jag skrev ovan under mjolkproteinallergi sa dr proteinsmitta det virsta kroppen vet. Det
innebdr ndmligen att frimmande proteiner aker runt i kroppen och borjar bygga och gora
saker. Dirfor kommer immunforsvaret i tarmen att bekdmpa proteinerna. Reaktionerna
kommer normalt ca 12-24 timmar efter att man har tit nagot med gluten i, eftersom det tar ett
tag for immunforsvaret att starta krigsmaskineriet.

Sa kan du testa glutenintolerans
Det bista sittet att testa glutenintolerans sjilv dr att ta reda pa vilka symptom glutenintolerans
leder till och kolla om man har dessa symptom. Foljande dr de vanligaste symptomen:
”Glutenmage” — en hard och utspand mage som uppkommer ca 12-24 timmar efter att
man har fatt i sig gluten och som r kvar i upp till sju dygn. Det &r ingen gasig
ballongmage hér som vid laktosintolerans. Istéllet kinns magen uppspind, en gravid
kénsla snarare.
- Kramper i magen, buksmértor
- Los mage, diarré alternativt hard och forstoppad mage. Det &r kriget i magen som kan
ge lite olika resultat.
- Uppsvilldhet: Kroppen samlar pa sig vatten for att ”spé ut” gifter och allergener.
- Anemi (blodbrist, blekhet), trotthet och viktforlust, precis som vid mjolkproteinallergi

Spannmalsallergi

Med spannmalsallergi menar jag allergi/intolerans mot alla bestandsdelar i vete, korn, rag och
havre (inklusive — men inte enbart — gluten). Spannmalsallergi innebér att man automatiskt dr
allergisk dven mot jist och glutamat (dven kallad “smakforstiarkare” eller "E621” — "E625™).
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Jast och glutamat innehaller ndmligen en aminosyra som finns i spannmalen. Som
spannmalsallergiker maste man utesluta alla spar av vete, korn, rag, havre, jédst och glutamat.

Sa kan du testa spannmalsallergi
En del av spannmalsallergin #r glutenintolerans. Lis darfor ovan om hur du testar
glutenintolerans. Om du dessutom &r dr spannmalsallergiker kan du dven leta efter foljande
symptom:

- Rinnande nisa

- Influensaliknande symptom (feber, émhet i kroppen)

- Kénningar i hjértat

- Odem (vitskesvullnad)

- Eksem

- Glomska

- Depression

- Personlighetsklyvning

Manga tvivlar kanske pa att man kan fa depression av allergier, men jag har last om
atminstone tva undersokningar som har visat att mjolkproteiner kan blockera
dopaminreceptorerna i hjarnan. Eftersom dopamin dr viktigt for att vi ska ma bra sa &r det inte
sa konstigt att vi blir deprimerade om dopaminflodet stors. Mjolkproteiner och
spannmalsproteiner paminner om varandra sa min slutsats dr att d&ven spannmalsprotein kan
ge upphov till nedstimdhet och depression. Detta dr ocksa ett av de symptom som min syster
har fétt av sin basallergi.

Basallergi

Basallergi innebir att man &r allergisk mot alla bestandsdelar i mejeriprodukter, vete, korn,
rag, havre, jast och glutamat — det vill séga allt som jag har skrivit om ovan. Normalt sett &r
man dven laktosintolerant, men det dr ointressant for som basallergiker kan man 4nda inte dta
nagra mejeriprodukter!

Hos manga inkluderar basallergin @ven allergi mot soja (nu pratar jag om sojabonor, inte
enbart sojasas!), eftersom soja periodvis har funnits i villing och brostmjolksersittning. Sjilv
ar jag inte sa kénslig mot soja men ser till att inte dta for mycket av det. Min syster som &r
basallergiker precis som jag dr dock vildigt kdnslig mot just soja.

Basallergitest

Fraga din mamma hur linge hon ammade dig. Om hon séger att hon ammade dig ldngre &n
sex manader sd maste du fraga henne om du helammades eller om du samtidigt fick annan
foda under de forsta sex manaderna. I sa fall 4r du basallergier. Kom ihag att mammor ofta
glommer bort exakt hur de gjorde under denna stressiga period och dessutom kan se allt i ett
rosa, romantiskt skimmer. Du kan ocksa vara basallergier, trots att du helammades under en
lang tid, om din mamma inte ammades sirskilt ldnge. I detta fall kommer du att drva hennes
basallergi, 4ven om den kanske inte blir sa kraftig. Din mamma kan da inte spjilka
basallergenerna och du har darfor fatt i dig dem via brostmjolken.

Kom ocksa ihag att propaganda for villing och brostmjolksersittningar var vanlig under 50-,
60-, 70- och 80-talet. Manga mammor fick hora att brostmjolk var simre och inte tillrdckligt
“naringsrik” for bebisar. Du maste ocksa forsta och acceptera att inte alla kan, eller vill, amma
sina barn. Det &r en del av mammans integritet som maste respekteras.
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Jag fick foljande symptom

Manga av er som lédser det hir undrar sidkert: kan man verkligen fa alla dessa allergisymptom?
Svaret dr ja. Som exempel listar jag de symptom som jag fick pa grund av basallergin — utéver
tarminflammationen:

Magkramper, magsmértor

Los avforing, diarré

Eksem

Knippande och knakande leder samt ryggskott

Periodvis ledvirk

En lattare variant av pollen- och palsdjursallergi (den har nu gatt dver!)

Roda 6gon

Pasar under 6gonen

Nedstdmdhet

Odem, jag samlade periodvis pd mig 3-4 kg extra vatten. Ganska jobbigt, for det foljer
“tyngdlagen”. P4 morgonen dr ansiktet svullet, pa kvéllen dr benen 6mma och svullna.

Min syster som ocksa dr basallergiker har dessutom fatt f6ljande allergisymptom:

Depression. Depressionen gick over efter tva veckor med basallergidiet. Den kommer
dock tillbaka om hon bérjar éta fel igen.

Kronisk ledvirk

Munsér

Morka ringar under 6gonen
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Basallergiker? Se upp for féljande i kosten!

Som basallergiker maste du helt undvika att dta mejeriprodukter, vete, korn, rag, havre, jést
och glutamat (smakforstirkare E621 — E625).

Har gommer sig mejeriprodukterna
Om du dr mjolkproteinallergiker eller basallergiker maste du utesluta samtliga
mejeriprodukter. Mjolk, yoghurt, smor(!), gradde, keso, glass etc. maste uteslutas helt. Gl1om
inte att mjolkpulver dven gommer sig i alla mojliga andra produkter. Till exempel:
- Soppor, saser, pulver, dressingar, majonis, majondssallader
- Charkprodukter sasom leverpastej och korv
- Bakverk, brod, kex, kakor, chokladgodis
- Snacks, sasom riskakor med ostsmak, creme fraiche-chips
- Sorbet ska egentligen bara innehalla frukt, bér,dgg och socker, men innehaller trots
detta ofta mjolkpulver
- De flesta tabletter i form av mediciner och kosttillskott innehaller mj6lkpulver eller
laktos som tablettbindmedel. Sjélv har jag slutat med p-piller av denna anledning for
sdkerhets skull. Las kapitlet ”Kosttillskott — bra men kan innehdlla allergener” for
mer information.

Har gommer sig gluten
En del personer ér endast allergiska/intoleranta mot proteinet gluten. Gluten finns i alla
produkter som innehaller spannmalen vete, korn rdg och havre, nimligen:

- Brod, bullar, kakor, miisli, grot

- Pasta, couscous, matvete, durumvete

- Andra vetesorter sasom dinkel och spelt

- Ol och spritsorter som baseras p4 spannmél

- Stirkelse, stirkelsesirap, glukossirap

Stirkelse, stirkelsesirap och glukossirap kan vara tillverkat pa basis av majs eller potatis —
och da &r det lugnt. Men néstan alltid 4r det tillverkat pa basis av vete. I dessa fall bor man
undvika det eftersom spar av gluten ofta finns kvar. Stirkelse, stiarkelsesirap och glukossirap
finns ibland annat i:

- Nastan allt gelé- och skumgodis

- Naistan alla snacks

- Soppor, pulver, saser, dressingar

- Charkvaror

- Sorbet och glass

- Majonis, dressingar, mm. (som konsistensgivare)

- Smaksittare till drinkar och kaffe

Hir gommer sig spannmalen
Om du dr spannmalsallergiker eller basallergiker maste du helt undvika vete, korn, rag och
havre. Den hir listan paminner om glutenlistan. Du maste helt undvika:

- Brod, bullar, kakor, miisli, grot

- Pasta, couscous, matvete, durumvete

- Andra vetesorter sasom dinkel och spelt

- Ol och spritsorter som baseras pa spannmal

- Stérkelse, stirkelsesirap, glukossirap
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Stéarkelse, stirkelsesirap och glukossirap finns i:
- Nastan allt gelé- och skumgodis
- Nastan alla snacks
- Soppor, pulver, saser, dressingar, charkvaror
- Sorbet och glass
- Majonis, dressingar, mm. (som konsistensgivare)
- Smaksittare till drinkar och kaffe

Se dven upp for att dta odlad lax i stora méngder. Odlad lax far ndmligen inte sin naturliga
foda, den far spannmal. Eftersom spannmal inte dr laxens naturliga foda kan spar av proteiner
eller aminosyror finnas kvar i laxen. Jag och manga andra spannmalsallergiker kan fa
reaktioner om vi dter stora miangder odlad lax. Jag frossade pa lax ett tag och da fick jag
tillbaka en ldttare inflammation efter nagra veckors laxfrossande. Kravmérkt lax dr dock ok
for den far sin naturliga mat till foda. Lds mer om detta pa Kravs hemsida.

Har gommer sig jidsten
Som spannmalsallergiker eller basallergiker maste du ocksa undvika jést och glutamat. Jast
finns i all jdsta produkter. Déarfor maste du se upp for:

- Ol, sprit och andra jista produkter. Jag brukar kunna dricka vin utan problem.
Diremot ér jag forsiktig med vindger om den ser grumsig ut.

- Brod, kakor och annat som har jast. Man kan till exempel baka bréd pa majsmjol som
spannmalsallergiker, men da giller det att anvéinda bikarbonat eller bakpulver — inte
jast!

- Sojasas. Kinesisk eller japansk sojasas &r en jéist produkt. Darfor bor man vara
forsiktig med den, precis som med vindger. Dessutom brukar sojasas ofta innehalla
vete.

- B-vitaminer. B-vitaminer tillsitts ofta till livsmedel och det &r inget fel pa B-
vitaminerna i sig, men de &r ofta tillverkade pa basis av jast. Darfor maste man
undvika alla livsmedel som innehaller tillsatta B-vitaminer. En sojamjolk som jag
brukade dricka fick dndrat innehall utan att jag sag det pa innehallsforteckningen.
Tillverkarna hade borjat tillsdtta B-vitamin. Det var tillrdckligt for att min tarm skulle
bli inflammerad igen. Undvik ocksa B-vitaminer i form av Kosttillskott, ifall du inte
med sidkerhet vet att de &r jastfria (se kapitlet ”Kosttillskott — bra men kan innehdlla
allergener for mer information). Kom ihag att B-vitaminer ibland gar under sina
dmnesnamn sasom tiamin, niacin och riboflavin. Jag har bland annat sett att en del
tillverkare tillsdtter riboflavin i majonis for att majonésen ska fa en gulare férg.

- Svamp. Jast dr en slags ”svamp” och det innebir att man bor dta endast begridnsat av
andra former av svamp — framfor allt farsk svamp déar svampsporerna “lever”. Var
ocksa extra noga med mogel, eftersom mogel ocksa ér en slags svamp.

Har gommer sig jést och glutamat som smakforstirkare
Utover jast tal spannmalsallergiker och basallergiker inte glutamat. Bade jdst och glutamat
anvinds ofta som smakforstirkare i livsmedel for att de ska smaka “kottigt” och “mustigt”.
Dirfor kan de finnas i en rad livsmedel sasom:
- Nistan alla grillkryddor och grillsaser
- ALLA buljonger, buljongtidrningar och buljongsaser, inklusive japansk misosoppa,
utom de som &r gjorda pa traditionellt sitt (ddar man kokar ben mm...)
- Produkter som innehéller grillkryddor, sasom grillad kyckling, rostbiff, grillchips, osv.
- Nastan alla kalkon- och kycklingprodukter, inklusive hel fryst kalkon
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- Nastan alla charkvaror

- Massor av snacks, tex. riskakor med svampsmak, grillchips, chilioliver
- Fiskprodukter sasom ICA:s rikor i lake, bockling/tonfiskpastejer, etc.
- Japansk mat, kinesisk mat och thailindsk mat innehéller ofta glutamat.

Glutamat finns i naturlig form i sma méangder i massor av ravaror. Detta reagerar man sa gott
som aldrig pa. Emellertid finns naturlig glutamat i nagot stérre médngder i tomat och i svamp.
Se alltsa till att du inte vréiker i dig tomat eller svamp. Om tarmen dr mycket skadad bor du
undvika det helt. Ndr tarmen dr 1dkt kan du ita lite tomat och svamp ibland, men att vrika i
sig tomatsoppa och tomatjuice dr ingen rekommendation. Jag gjorde det en tid och da fick jag
tillbaka min tarminflammation!

Glutamin
Glutamin dr en aminosyra som man idag kan kdpa som kosttillskott och det finns dven i
proteinpulver och proteindrinkar. Glutamin anvénds ibland for att lika tarmar. Jag ifragasitter
det starkt, eftersom de personer som jag kinner, med tarmbesvéir, som har provat med
glutamin mot detta har fatt kraftiga, negativa, reaktioner. Forskning visar att glutamin
omvandlas till glutamat i tarmen hos manga. Varning!
For att sammanfatta — se upp for:

- Kosttillskott som innehaller glutamin

- Proteinpulver
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Restaurang- och inképslista fér basallergiker

Nedan finns en restaurang-/inkdpslista pa svenska och engelska for basallergiker. Printa gédrna
ut, alternativt kopiera, och ta med dig nir du gar och handlar eller nir du gar pa restaurang.

Basallergikost
Foljande maste HELT uteslutas i kosten:

Alla former av mejeriprodukter
Exempel: mjolk, gridde, ost, yoghurt, mjolkpulver, mjélkprotein, laktos, glass
OBS: kolla noga firdigmat, pulversoppor, kryddor och charkuterier

Alla former av spannmal fran vete, rag, korn och havre

Exempel: brod, pasta, miisli, kakor, 61

OBS: Glukossirap och stdrkelsesirap kan vara gjort pa vete. Undvik om det inte stdr angivet
att det dr av t ex majs. Glukossirap/stdrkelsesirap finns i allt mojligt sasom godis, kakor, sylt,
glass, charkuterier, sorbet mm.

Alla former av sojaprodukter (vissa kan dock tala soja men var forsiktig)
Exempel: sojasés, tofu, temphe, sojamjolk, sojaglass

Jast

Exempel: Jist i brod, jastextrakt (finns ofta i kryddor)

OBS: Se upp for B-vitaminer och matvaror som innehdller tillsatt B-vitamin eftersom de ofta
tas fran jdst

Glutamat (smakforstirkare E620, E621, E622, E623, E624, E625)

Exempel: E621 ar vanligast och finns i massvis med charkuteriprodukter, fardigmat,
kryddblandningar, grillkrydda (i alla fardiggrillade kycklingar man kan kopa...),
kycklingritter mm

OBS: Glutamat dr forbjudet i manga ldnder, framfor allt for barn eftersom det dr ett
nervpaverkande dmne. Naturlig form av glutamat finns i smad, smd mdngder i tomat och
svamp, ddrfor ska man endast dta mindre médngder av dessa livsmedel.

OBS: Glutamat bildas alltid vid tillverkning av hydrolyserat protein. Ddrfor maste detta

undvikas, dvs alla former av protinpulver liksom hydrolyserade proteiner som tillsdtts i vissa
kryddblandningar.
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Primary allergy

All Kinds of dairy products
Examples: milk, cheese, yoghurt, milk powder, lactose, ice cream, milk protein
NB: Check ready made foods carefully, powder soups, spices, cured meats

All kinds of cereals from wheat, rye, oat, barley

Examples: bread, pasta, cookies, miisli, beer

NB: Glucose/glucose syrup,/starch can be made of wheat. Avoid it if it’s not specified that it is
derived from i.e. corn. Glucose/starch is found in almost everything such as candy, cookies,
jam, ice cream, cured meats, sorbet etc.

All Kinds of soy products
Examples: soy sauce, tofu, temphe, soy milk, soy ice cream

Yeast

Examples: Yeast in bread, yeast extract (often found in spices)

NB: Watch out for b-vitamins and foods with added b-vitamins since they are often derived
Jrom yeast.

Glutamate (monosodium glutamate, MSG, E620, E621, E622, E623, E624, E625)
Examples: E621 is the most common form and is found in lots of cured meats products, ready
made food, spices, grill spices (in every grilled chicken you can buy...), chicken dishes etc.
NB: Glutamate is banned in many countries, especially for children, since it’s a
neurotransmittor substance. Natural glutamate is found in very small amounts in tomatoes
and mushrooms, hence, only small amounts of these foods should be consumed.

NB: Glutamate is always formed in hydrolysis of proteins. This must be avoided, i.e. all kinds
of protein powders and hydrolyzed protein that is sometimes found in spices.

17



Ulcerds kolit — Annika Lagerhorn©

Se upp for felaktiga allergitester

Manga vinder sig till varden for att testa for allergi genom mitningar av antikroppar.
Emellertid dr antikroppar bara en enda metod av en hel arsenal med atgérder som kroppen kan
sétta in mot giftiga eller skadliga @mnen.

Kroppen kan lika girna utveckla vita blodkroppar, T-celler, séitta ned cirkulationen,
minska dimnesomsittningen, starta diarré, krikningar, eksem, inlagring av gifter i
viavnaden (med kronisk smiirta och sjukdomar som foljd). Etc.

Ett allergitest sidger dirfor inte sarskilt mycket om vad din kropp tal. En betydligt
sikrare metod ar att studera kroppens symptom och atgérder.

Om du dr basallergiker dr det inte sérskilt troligt att din kropp kommer att utveckla
antikroppar over huvud taget mot basallergenerna. Basallergenerna fick ett falskt pass in i
kroppen redan nér du var bebis och ditt immunsystem inte var firdiguppbyggt. Ett allergitest
kan darfor ge den felaktiga bilden av att du tal mat som du egentligen &r kraftigt allergisk mot.

Jag kinner personer som har blivit friska genom en basallergidiet trots att tester inte
har pavisat allergi mot vare sig mejeriprodukter eller spannmal.

Min syster gick en gang till en massor vars barn var sa allergiska mot mjolk att de spydde om
de drack mjolk och fick eksem nir en droppe mjolk hamnade pa huden. Anda pastod likarna
att de inte var allergiska eftersom testerna inte visade nagon allergi. Hdr maste man som
fordlder anvénda sitt eget fornuft.

Dessutom behdver man inte reagera allergiskt mot ett @mne som é&r giftigt for kroppen. Om
jag till exempel skulle stoppa i mig arsenik sa skulle det skada kroppen, men jag skulle inte fa
en allergireaktion. Att enbart utga fran allergitester eller intoleranstester for att avgéra om
nagot r farligt eller inte f6r den egna kroppen anser jag ér snudd pa naivt.

Jag har inte gjort nagra tester inom sjukvarden eller pa laboratorium, bortsett fran ett
laktosintoleranstest. Jag tror dessutom att om jag gjorde ett test for att pavisa
mjolkproteinallergi eller spannmalsallergi sa skulle ett sadant test inte visa nagonting alls.
Diremot vet jag med sdkerhet att mejeriprodukter, spannmal, jast och glutamat skadar min
kropp och leder till en rad hilsobesvir.

Jag anser att man aldrig ska lita helt pa ett test. Ett test 4r endast ett komplement. Det man

forst och framst ska lita pa dr sin egen kropp. Mar du daligt av att dta nagot sa ska du absolut
gora det! Lita pa din egen kropp — den ar ditt allra bésta facit!
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Candida — dérfér ar det sa vanligt
Overvixt av jastsvampbakterien candida i mag-/tarmkanalen har blivit allt vanligare pa senare
ar och dr hos manga en huvudorsak eller bidragande orsak till ulceros kolit.

I tarmarna finns det miljarder bakterier, langt fler dn cellerna vi har i kroppen. Bakterierna
jobbar i symbios med kroppen och hjilper till att bryta ned fodan. Pa grund av stress,
antibiotika, mediciner och kolhydratsrik kost kan dock vissa svampbakterier, candida, fa
Overhanden.

Candida finns lite 6verallt i kroppen. Svamp mellan tarna eller i tanaglarna &r candida.
Detsamma giller svamp i underlivet. Candida kan dven finnas i munhélan och pa tungan.
Trots att candida finns savél i mun som underliv har manga ldkare tidigare trott att candida
inte existerar ddaremellan, det vill sdga i tarmen. Det stimmer inte. Candida kan férekomma i
tarmkanalen och gissningsvis dr det pa grund av candida i tarmkanalen som candidan far
starkt fotfédste dven i andra delar av kroppen.

Candida ir en jastsvamp som éter socker och kolhydrater. Och vad hiander da? Jo det borjar
jdsa — precis som i en broddeg eller vid jisning av vin. Dérfor brukar gaser vara ett av de
tydligaste symptomen pa candida. Candidasvampen lskar laktos — mjolksocker. Om man dr
laktosintolerant kan kroppen inte tillverka de enzymer som bryter ned laktosen. Istéllet kan
candidan gora det. Men candidasvampen éter inte bara mjolksocker, den éter alla former av
socker och kolhydrater. Darfor maste man kraftigt skéra ned pa kolhydratsintaget, och framfor
allt intaget av snabba kolhydrater, under 6-8 veckor (ldngre om besviren dr mycket stora) tills
dess att candidans dominans har undertryckts. Man svélter ut den helt enkelt.

Det giller alltsa att dra ner pa socker, snacks, vitt mjol, ris, stiarkelsesirap, glukossirap, godis,
bakverk, brod, ketchup och andra socker- och kolhydratsrika livsmedel. I de fall man
eventuellt dter kolhydrater sa ska de besta av gronsaker, rotfrukter, frukt, fullkorn och andra
langsamma varianter.

Det ér ingen vits med att anvidnda sotningsmedel vid candida, sasom maltitol, sorbitol,
saccarin, aspartam mm, eftersom kroppen ér dalig pa att bryta ner dessa substanser. Da ligger
de bara i tarmarna och jédser och det forbittrar inte precis tarmfloran.

Vid 6vervixt av candia maste man ocksa se upp for jist, jastextrakt och dven glutamat och
farsk svamp. De ir riktiga bovar eftersom de ”spér pa” den candidasvampkultur som redan
florerar i magen. Lis ordentligt pa forpackningar — jdst kan finnas i tapenade, korv, snacks, ja
allt mojligt. Manga B-vitaminer gors av jastextrakt sa undvik detta om det inte star
uttryckligen pa burken att det &r jastfritt. I manga livsmedel tillsétter man B-vitamin som
fargdmne eller for att gora dem extra nyttiga sa det géller att se upp. Brod kan ocksa vara
knepigt eftersom modern tillverkning stressar fram brodet genom att ha i for mycket jdst och
lata det jédsa alldeles for kort tid. Var forsiktig!
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Candida? Testa dig sjalv!

Det finns ett enkelt candidatest som man kan gora sjalv. P4 morgonen, innan du har itit eller
druckit, hiller du upp ett glas kallt vatten. Spotta sedan lite saliv i vattnet (inte slem). Om du
har candida kommer det att bildas “tradar” eller ”pinnar” av saliven som striacker sig nedat i
vattnet inom 5-60 minuter. Om du inte har candida hinder ingenting — spottet ligger bara och
flyter pa ytan.

Du kan naturligtvis dven testa genom att kontrollera dina symptom. Foljande symptom kan
forekomma, varav gaser kanske dr det som manga tidigast mirker av:

- Nedstdmdhet, depression

- Trotthet

- Kroniska diarréer

- Underlivsbesvir

- Urinvégsinfektioner

- Astma

- Migrin

- Viktminskning eller 6kning

- Horsel- och luktsinnet forsamras

- Psykiska storningar/minnes- och koncentrationsférmagan forsamras

- Qaser, svullnad

- Overmiittnadskénsla

- Allergier/overkinslighet

- Infektioner/inflammationer

- Blodsockerstorningar

- Menstruationsproblem/PMS
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Candida? Se upp fér féljande i kosten!

Om du har candida méste du under ett antal veckor (normalt ca 6-8 veckor om
candidainfektionen inte &r alltfor allvarlig) dta en kost som innehaller sa lite kolhydrater som
mojligt, framfor allt snabba kolhydrater. Dessutom maste du undvika att fa i dig levande
jastsporer. Hiar kommer en strikt candida-kostlista:

Se upp for kolhydraterna
Minska ned eller ta helt bort:
- Brod, ris, potatis, pasta, miisli etc. Om du vill dta lite av detta, vilj fullkornsalternativ.
- Socker, godis, kakor, bakverk, sylt, sétad yoghurt, glass och andra produkter som
innehaller mycket socker
- Ta helt bort alla produkter med artificiella sockerarter sasom maltitol, sorbitol,
saccarin, aspartam och suckralos. Kroppen har inte enzymer som kan ta hand om detta
sa det ligger och “jdser” i magen istillet.
- Chips, popcorn, riskakor och andra snacks som innehaller mycket kolhydrater
- Ketchup, senap och andra siétade produkter
- Saft, lask, sotade drycker, inklusive lightvarianter
- Torkad frukt

Glom inte bort att se upp for levande jést och svamp eftersom dessa spér pa”
candidasvampen i magen.

Se upp for jiasten

- Ol, sprit och andra jdsta drycker

- Brod, kakor och annat som har jést

- Sojasas. Kinesisk eller japansk sojasas ir en jést produkt. Déarfér bor man vara
forsiktig med den

- B-vitaminer och livsmedel som innehaller B-vitaminer, eftersom detta ofta ir
tillverkade pa basis av jédst. En sojamjolk som jag brukade dricka fick dndrat innehall
utan att jag sag det pa innehallsforteckningen. Undvik ocksa B-vitaminer i
kosttillskott, ifall du inte med sékerhet vet att de ar jéstfria (se kapitlet ”Kosttillskott —
bra men kan innehdlla allergener for mer information). Kom ihag att B-vitaminer
ibland gér under sina &mnesnamn sdsom tiamin, niacin och riboflavin.

- Svamp. Jast dr en slags svamp och det innebir att man bor undvika andra former av
svamp — framfor allt farsk svamp dir svampsporerna “lever”. Var ocksa extra noga
med mogel, eftersom mogel ocksa dr en slags svamp.

Se upp for glutamat

Glutamat tillverkas ofta pa basis av jist (hydroliserat jdstextrakt) sa undvik helst glutamat nér
du utrotar din candida. Se listan i kapitlet "Basallergiker? Se upp for foljande i kosten!” for
information om vilka livsmedel som kan innehalla glutamat.

Se upp for svamp

Undyvik att dta svamp, framfor allt farsk svamp, nér du utrotar candidan eftersom den spér pa
den candidasvampkultur du redan har i tarmkanalen.
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Andra elaka bakterier och parasiter

Det dr inte bara basallergi eller candida som kan orsaka tarminflammation (dven om de &r de

framsta bovarna). Det finns méanga saker som kan skada tarmen, till exempel andra bakterier

och elaka parasiter. Enligt min erfarenhet &r det inte lika vanligt men likvil nagot som du bor
ha i atanke i din detektivjakt.

Till och med forskare och lidkare har numera konstaterat att mycket skadliga bakterier och
parasiter kan orsaka blodiga diarréer. Om du tror att du har drabbats av elaka parasiter sa kan
du vinda dig till en likare men det gar dven att bekdmpa dem med hjdlp av orter.
Alternativlikare anvinder till exempel orter for att ta bort binnikemaskar. Orter fungerar pa
manga sitt bittre dn penicillin. Penicillin slar inte bara ut parasiter och elaka bakterier utan
dven godartade bakterier. Penicillin kan darfor leda till en rubbad bakterieflora i magen, med
overdriven candidatillvdxt och i virsta fall invasion av nya skadliga bakterier och parasiter
som f6ljd. Orter diremot skapar en miljo som parasiter och elakartade bakterier inte til, men
som godartade bakterier dlskar.

Om du vill anvinda o6rter finns det billiga preparat att kopa i hidlsokostaffirer. Tva bra mirken
ar Helhetshilsa (www .helhetshalsa.se) samt Regnbagscentret (www .regnbagscentret.se).
Deras parasitkomplex innehéller det grona skalet av svart valnot, kryddnejlika och malort.
Oerhort effektiva och billiga dessutom. Lis gérna pa Regnbagscentrets hemsida om deras
”Anti Parasit” om du vill veta mer om hur dessa orter fungerar.

En parasitkur kan vara lamplig att ta dven efter en utlandsresa eller nagon gang vartannat ar
om man vill vara siker pa att kroppen ér fri fran sma ovilkomna besokare. Kostnaden for en
kur med Orttabletter ligger pa ca 300 kr.

OBS! Ett alternativ for personer med dalig bekterieflora, ELLER for dem med véldigt retad
eller kénslig tarm &r att dta mjol- och mjolkfri skonkost. Det dr en kost som bestar av
lattsmalt, fettsnal, fiberfattig mat dér i princip allt dr kokt. Baslivsmedel i en sadan kost &r
kokt potatis, kokt vit ris, kokt dgg, kokta gronsaker (ej gasbildande gronsaker som
baljvixter!), kokt vit fisk och eventuellt kokt kycklingfilé. Mjligen dven kokt fruktpuré eller
liknande men var forsiktig. Vartefter magen successivt blir bittre kan kosten forsiktigt
breddas.

Tips vid kramper

For en del personer forvirras tarmbesviren av kramper, som leder till ytterligare smértor, mer
diarré, hemorrojdliknande besvir och blod. Nagot som kan lindra kramperna for vissa dr den
gamla huskuren avslagen coca-cola. OBS! Se till att den verkligen &r avslagen, dvs. ingen
kolsyra ska vara kvar. Prova forsiktigt. Att det funkar tror jag beror pa att coca-cola
ursprungligen utvecklades av en apotekare och en hel del av de ursprungliga 6rterna och
kryddorna i originalreceptet tycks vara kvar.
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Kosttillskott — bra men kan innehalla allergener

Som fododmnesallergiker/fododmnesintolerant maste du se upp for kosttillskott. Inte for
tillskotten i sig — men innehallsdeklarationen dr ofta dalig. Ofta framgar inte alls huruvida
tillskotten &r allergenfria eller ej. Exempel:
- Manga tabletter har mjolkpulver/laktos som tablettbindmedel (problem for
mjolkallergiker).
- B-vitaminer ir ofta gjorda pa jést (problem for spannmalsallergiker och personer med
candida).
- E-vitamin &r ofta baserat pa vetegroddar (problem f6r spannmalsallergiker).

En tillverkare som gor allergenfria kosttillskott 4r Helhetshilsa; www.helhetshalsa.se. Méanga
amerikanska kosttillskott dr ocksa allergenfria. Kolla med tillverkaren och forvissa dig om att
det kosttillskott som du anvénder inte innehaller saker som du inte tal. Lita inte pa
informationen pa burken eller forpackningen.

Idag finns kosttillskott med glutamin. Om du &r spannmalsallergiker eller basallergiker sa kan
du reagera pa glutamin eftersom det hos vissa personer ombildas till glutamat i tarmkanalen.
Undvik!

Proteinpulver maste du ocksa undvika som basallergiker. Proteinpulver framstills ndmligen
genom en hydrolyseringsprocess av proteiner och aminosyror. Vid denna process bildas alltid
glutamat.

For mer information om glutamatkillor, se féljande lidnk:
http://www .truthinlabeling.org/hiddensources.html
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Sma misstag — stora konsekvenser

En basallergidiet maste vara ytterst strikt. Sma misstag kan leda till upp till en veckas kade
tarmbesvir och andra allergisymtom kommer tillbaka i full kraft. Ett litet misstag kan till
exempel vara sma mingder av vete eller glukossirap i din mat, tillsatt B-vitamin, en
huvudvirkstablett som innehéller laktos, osv.

Vissa personer forsoker bli friska genom att dta en paleolitisk kost. Om de dr basallergiker dr
dock en paleolitisk kost sillan tillrdckligt strikt. Personen ifraga kan till exempel ta en 61
nagon gang, kopa lite grillad kyckling, ta en bit tarta pa ett kalas eller #ta odlad lax. Eftersom
varje misstag leder till upp till en veckas besvir kommer han eller hon aldrig att uppleva en
frisk period och kommer aldrig uppritta fullgod hilsa.

Som basallergiker maste du vara extremt noga vad giller basallergenerna. Daremot &r det helt
ok om du ibland dter marsipan, majonis, naturella chips, dricker vin, dter mjolkfri nougat,
mork choklad, eller andra livsmedel som inte hor till en strikt paleolitisk diet. Basallergikern
maste med andra ord noga utesluta basallergenerna men kan dérutover #dta mycket varierat.

Att fokusera pa likningsprocessen men glomma skadeprocessen

Ibland hor jag talas om personer som behandlar sina tarmsjukdomar ganska framgangsrikt
genom att anvinda olika naturliga preparat. Det kan till exempel vara probiotika, ra mjolk
eller sirskilda orter. Tyvérr lyckas dessa personer dock séllan ateruppritta fullgod hilsa
eftersom de enbart fokuserar pa att stidrka ldkningsprocessen. De uppmirksammar 6ver huvud
taget inte att det kan finnas en skadeprocess. Detta dr mer eller mindre samma strategi som
lakare anvinder, men utan de skadliga biverkningar som mediciner har. De behandlar
symptomen istillet for orsaken till problemet sa de flesta kommer aldrig att bli fullt friska.

Famla efter halmstran

Jag har ocksa hort talas om personer som har insett att deras kost och livsstil orsakar
hélsoproblem. Tyvirr famlar de ofta efter halmstran och far inte hela bilden klar for sig. De
kan till exempel forsoka med att utesluta gluten, eller kaffe och blir nagot béttre. Men de
fortfoljer aldrig detektivarbetet, eller gar till botten med problemet, for att ta reda pa exakt vad
som skadar dem.

Vad som f6rvanar mig ar att méanniskor tenderar att se pa kroppen som ett totalt mysterium.
Sjukdomar kommer mer eller mindre flygande fran yttre rymden och drabbar ménniskor
slumpmassigt och dirfor tror de att ulcerds kolit och andra sjukdomar aldrig kan 16sas. Min
asikt dr raka motsatsen och jag tror att det dr ddarfor som jag har aterupprittat perfekt hilsa till
skillnad fran sd manga andra. Jag var helt 6vertygad om, fran start, att ulcerds colit var en
logisk konsekvens enligt lagen om orsak och verkan: Om du har en skada sa maste nagot ha
orsakat den! Jag trodde aldrig pa likarna som berittade att min tarm hade inflammerat sig
sjalv utan skél, och sedan inte kunde sluta inflammera sig sjalv och skulle forbli i detta
idiotiska tillstand i resten av mitt liv. Kop inte den hér forklaringen, den ér verkligen lika dum
som den later.

Din kropp har en egen intelligens som sékerstiller att kroppen och din allméina hilsa alltid &r i
optimum — givet omstindigheterna. Det dr aldrig nagot fel pa kroppens reaktioner. Problemet
ar omstandigheterna. I nista kapitel far du en liten glimt av din kropps superintelligens in
action.

24



Ulcerds kolit — Annika Lagerhorn©

Det éar jattejobbigt att laka!

Det hir kapitlet handlar inte s mycket om ulcerds kolit utan berittar vad som hiander nédr man
laker. Lis igenom kapitlet noga. Nir din tarm vil borjar ldka och du i samrad med lidkare
trappar ned din medicinering kommer du att fa uppleva méanga av de likningssymptom som
jag beskriver hir. Lids dven nista kapitel — "Tecken pd likning och ldkningsskov”. Det
beskriver vad som kommer att hinda under de ménader du ldker mer i detalj.

Jag kommer att anvdanda mig av feber som exempel i det hir kapitlet.

Stenalderskroppen...
Feber idr toppen! Har du haft feber? Var glad for det for feber ér en strategisk och genomtiinkt
lakningsprocess fran kroppens sida.

Det moderna vardagslivet &r stressigt for manga minniskor. Jobb, skola, hus och hem, barn,
hobbyaktiviteter, renoveringar, sldkt och vinner — allt detta kan leda till en stressig vardag.

Vara kroppar édr emellertid inte moderna. De ser ut som pa stenaldern — och reagerar pa
stenaldersvis. Stress uppfattar kroppen som en hotande fara, till exempel ett vilddjur som kan
komma och bita eller risk for att utsittas for nagot giftigt. Vid stress vidtar kroppen
forebyggande atgérder for att skydda sig ifall vilddjuret skulle anfalla eller kroppen skulle
utsittas for en giftattack. Kroppen forbereder for det potentiella hotet/attacken genom att
minska cirkulationen (for att minska risken for en storre blodning eller for att minska
spridningen av gifter i kroppen). Nar hotet vil dr borta kommer kroppens processer att aterga
till sitt normala tillstdnd och kroppen nar homeostasis (perfekt balans) igen dér bade den
fysiska och mentala hilsa &r i optimum.

I vart moderna samhilla kan hotet/stressen paga under vildigt 1anga perioder. Vi kan till
exempel arbeta manader i strick innan vi gar pa semester, kanske dr familjelivet stressigt och
ger inte den avkoppling vi behover, savil mentalt som fysiskt. Det betyder att kroppen aldrig
far tid att aterhdmta sig och aldrig kommer att na homeostasis.

Kroppen triader in i en skyddsfas, eller skadefas

Vid stress véljer kroppen ofta att trida in i en skyddsfas, eller skadefas. Det forsta kroppen
gor att minska cirkulationen. Det innebér, som namnts ovan, att risken for att forbloda
minskar om vilddjuret skulle anfalla. Om kroppen skulle utséttas for en giftattack sa kommer
gifterna heller inte att spridas lika snabbt genom kroppen och kinsliga organ sasom hjarnan
forskonas en full giftattack. Som du kan se har kroppen en inbyggd intelligens som alltid ser
till att vidta ritt atgirder, givet omsténdigheterna, dven om det inte alltid &r sa létt att forsta
vad kroppen egentligen sysslar med. Men du behover inte forsta allt i detalj! Forsok bara lista
ut vad du kan gora for att hjdlpa din kropp!

Det andra kroppen gor dr att minska genomsldppligheten i tarmar och cellmembran. Om
kroppen utsitts for gifter sa innebir det att gifterna inte kan tridnga in lika létt och skada
cellerna.

Tyvirr innebir detta att naringsupptaget ocksa blir simre, eftersom genomslidppligheten har
minskat. Dessutom kommer kroppen att fa svarare att rensa ut gifter. Vid imnesomséittningen
i kroppen uppstar alltid lite gifter och slaggprodukter som ska rensas ut. Men nir cellernas
genomslipplighet har minskat och cirkulationen dr ldgre sa kommer detta att forsvaras.
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Kroppen kommer ocksa att strunta — tills vidare — i diverse virus och bakterier som anhopas i
kroppen. Dem far kroppen ta hand som senare, nu 4r ju det viktigaste att vara beredd pa det
anfallande vilddjuret eller giftattacken. Kroppen kommer ocksa att strunta i att lika och bygga
upp ny vidvnad och nya celler. Det far ocksa vinta tills faran &r 6ver.

Likningsfasen

En skyddsfas eller skadefas dr inte bra i lingden. Darfor forsoker kroppen att sa snart som
mojligt avbryta skadefasen for att sitta igang en likningsfas. Detta brukar hénda nir folk gar
pa semester. Da brukar vi ju slappna av och pusta ut — puh! Skont att det dntligen dr semester!
Nir kroppen miérker att vi slappnar av och slutar stressa sa uppfattar kroppen detta som “faran
ar over”. Kroppen startar diarfor genast en lakningsfas.

Varm, trott och svullen

Det forsta kroppen gor r att dra igang cirkulationen pa max och 6ka genomslippligheten i
cellmembranen sa mycket det bara gar. For nu &r det massor av gifter och slagg som maste
rensas ut som har lagrats upp under skadefasen. Ofta hojer kroppen ocksa temperaturen nagot.
En nagot hogre temperatur underlittar vid kraftigt lakningsarbete eller giftutrensning.

Vad hénder nér vi gar pa semester? Jo méanga brukar kénna sig matta och trétta, varma och
svullna. ”Jag har nog blivit lite sjuk, jag tror nédstan jag har lite feber” dr en vanlig kommentar
den forsta semesterdagen. Och det &r inte sa konstigt! Kroppen har dragit igang vérldens
lakningsprocess. Det dr diarfor som vi dr varma, svullna och trotta. Kroppen cirkulerar ut
gifter och slagg som bara den.

Trott och utan hunger

Nir all den hir aktiviteten dr igang ser kroppen till att vi dr allmént trétta och dickade.
Kroppen vill att vi ska halla oss stilla och lugna sa att den far jobba med att lika och rensa
ifred. Ofta sitter kroppen dven ned hungerkédnslorna. Man brukar séga att 70 procent av
immunforsvaret sitter i magen. Det dr ndmligen via maten som vi far i oss de flesta konstiga
dmnen sa darfor behover vi ha det mesta av immunforsvaret har. Men nér kroppen vill
fokusera pa att laka har den ingen lust att 14gga resurser pa att ta hand om en massa mat. Det
ar darfor som den sétter ned hungerkénslorna.

Hog feber

Manga kan drabbas av hog feber under ldkningsprocessen. Feber &r ett utmarkt sétt for
kroppen att brinna bort ett 6verskott av bakterier och virus. Dessa dr namligen mer
virmekinsliga dn kroppens egna celler. Aven cancerceller #ir mer virmekinsliga, s lite feber
da och da &r ett utmarkt sitt att halla sig frisk. Du bor dock vara forsiktig om din feber blir
mycket hog och sirskilt om det dr barn som far vildigt hog feber. Den unga och omogna
barnkroppen dr ofta ivrig kan dverreagera med resultat att febern blir for hog. I vissa fall
maste man darfor ta sig till sjukhus vid extremt hog feber. Vara hjidrnceller dr mer kénsliga for
hoga temperaturer. Vad du kan gora &r att anvinda den gamla traditionella metoden med en
vat handduk runt huvudet. Kom ihag att dricka ordentligt med vatten eftersom du forlorar
mycket vitska nir du har feber.

Vitskeansamling

Normalt rensar kroppen ut gifter genom att fora gifterna via lymfvitskan till njurar och lever
som for ut gifterna via avforing och urin. Kroppen vill inte transportera gifter via blodet for
blodvolymen ér liten och blodet cirkulerar snabbt i kroppen. Risken finns da att gifterna
sprids och skadar vivnader och organ. Lymfvitskan &r all vitska som finns mellan cellerna.
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Den dr ungefir dubbla blodvolymen. En normalstor man har ca 4-5 liter blod och ca 9 liter
lymfvitska. For att skydda sig viljer kroppen att samla pa sig extra lymfvéska. Pa sa sitt spis
giftkoncentrationen ut medan gifterna fors till njurar och lever. Dérfor dr det vanligt att man
kdnner sig svullen vid likning/giftrensning. Kroppen har ndmligen bundit upp extra
lymfvitska.

Eksem

Ett annat vanligt symptom som man kan fa under en ldkningsfas dr eksem. Om kroppen har
mycket gifter som ska rensas ut s kommer njurar och lever att vara ganska belastade. De kan
da ta hjdlp av huden och rensa ut gift via huden. Eftersom lymfvitskan finns i hela kroppen,
liksom en massa lymfknutar som kan hjilpa till att neutralisera farliga imnen, sa kan kroppen
ddrmed rensa “lokalt”. Detta sker via svett, hudexfoliering och eksem. Har man eksem sa
beror det sillan pa att nagot utifran skadar kroppen. Oftast beror det pa att kroppen rensar ut
gifter. Har man kroniska eksem betyder det att kroppen stindigt maste rensa gifter. Darfor &r
eksem ofta ett allergisymptom — man dr helt enkelt allergisk mot nagot som man stindigt
stoppar i sig. Eksem #r ocksa mycket vanliga efter en medicinkur. Mediciner dr néstan alltid
mycket giftiga for kroppen. Medan medicineringen pagar trider kroppen ofta in i en
skyddsfas/skadefas for att hindra de giftiga @mnena att tranga ini cellerna. Darfér har man
sillan eksem medan medicineringen pagar. Néar medicineringen avslutas och kroppen kdnner
att 1dget dr lugnt trdder kroppen in i en ldkningsfas och borjar rensa. Det ér ofta da som
eksemen kommer. De kan alltsa upptrdda langt efter sjdlva medicineringen.

Stela muskler, ont i lederna

Ibland utsitts kroppen for mer gifter dn den hinner rensa ut. Det kan vara gifter och
kemikalier via maten, mediciner, avgaser, rokning, oupptickta allergier, och sa vidare. Aven
under en skadefas kan gifter samlas upp i kroppen eftersom den inte kan rensa ut dem lika bra
nér cellerna dr mer tillslutna och cirkulationen lag. Tills vidare maste kroppen darfor lagra
gifterna och slaggprodukterna.

Kroppen maéste lagra gifter och slagg dér de gor minst skada. Den kan ju inte precis lagra
gifter i hjdrnan, hjirtat eller lungorna. Kroppen viljer darfor att lagra gifter i leder,
bindvivnad och fettvivnaden. Var kroppen viljer att lagra &r olika fran person till person. En
del lagrar framfor allt i fettvdvnaden, andra i leder och bindvidvnad.

Nir kroppen ska rensa ut gifter fran leder och bindvdvnad sa maste cirkulationen 6ka hér.
Kroppen tillfor diarfor extra lymfvitska och eventuellt mer blod om vidvnaden dr skadad och
behover lika. Da behovs ju extra syre och néring till likningsprocessen. Detta innebir att
leden blir om, svullen och stel. Detsamma giller musklerna om gifter lagras hér eller i
bindvidvnaden. Den hir stelheten, de svullna lederna och virken ar alltsa tecken pa
giftutrensning och ldkning.

Nir hjalpen bli en stjilp

Det ér vanligt att man missuppfattar vad kroppen sysslar med nér den ldker. Manga tror att
kroppen har blivit sjuk. De véljer darfor att anvdnda bland annat febernedsittande mediciner
for att "hjdlpa” kroppen att bli frisk igen. Men da utsitter man kroppen for precis det som den
hela tiden har varit radd for under skadefasen — giftattacken.

Om den febernedsittande medicinen ér tillrdckligt giftig tvingas kroppen att avblasa hela

lakningsprocessen. Cirkulationen sénks, genomsldppligheten minskar, febern forsvinner,
eksemen forsvinner och virken och svullnaden gér tillbaka. Ménga tror att de har hjalpt
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kroppen— att de har blivit friska. Men det &r precis tviartom. Kroppen har tvingats avbryta
lakningen och trider tillbaka in i en skyddsfas/skadefas.

Eftersom kroppen har en massa eftersatt arbete — gifter som anhopats, extra virus och
bakterier, underlaten cellfornyelse och uppbyggnad — s& kommer kroppen att forsoka lika
igen, sa snart den bara kan. Dirfor drabbas ménniskor som ofta anvinder febernedsittande
mediciner och andra likemedel ofta av feber igen. Och igen. Kroppen maste ju lika.

Kroniska skador

Om kroppen stiandigt hindras fran att ldka intrdder en forsamring i hilsotillstandet. Kroppen
maste ta till en annan 16sning for att hantera gift- och slagganhopningen. Ofta viljer kroppen
att lagra in gifter och slaggprodukter i bindvédvnad, leder och fettvdvnad som jag skrev om
ovan. Men vad hinder om det lagras en massa gifter i en led? Jo vivnaden i leden kommer att
skadas, och da maste den ldka. Kroppen startar déarfér en inflammation i leden, dir den tillfor
extra blod och lymfvitska for att tillféra niring och syre och rensa bort slaggprodukter. Leden
blir alltsé inflammerad. Om giftupplagringen i leden fortsitter kommer leden att fortsitta att
skadas. Och da maste den fortsitta att lika. Detta innebir att en kronisk inflammation uppstar.
Liknande problem uppstar i bindvdvnad och muskler ifall gifter lagras in dédr. Detta &r precis
samma resonemang som vid tarminflammationer. Det handlar om en kronisk skadeprocess
och en kronisk ldkningsprocess.

En forklaring till den stora omfattningen av stindig ledvirk, artros och kronisk inflammation i
lederna dr alltsa en giftupplagring i lederna. Den hir situationen uppstéar framfor allt om man
far i sig extra stora méngder gift, till exempel via rokning, oupptackt allergi, kronisk
medicinering, skripmat och sa vidare.

Ett av mina egna allergisymptom var ledvirk och min syster som ocksa &r basallergiker
drabbades i dnnu hogre grad idn jag av detta. Nir hon och jag vil upptickte att vi var
allergiska och dndrade kosten gav ledvérken sa smaningom med sig. Det tog dock ett tag
innan kroppen hade hunnit cirkulera ut gifterna, sa periodvis hade hon och jag lite extra ont
dven efter kostomldggningen. Nir kroppen vil var klar med giftutrensningen efter nagra
manader sa forsvann problemen med ledvirken helt.

Inflammationer i leder brukar behandlas precis som ulceros kolit — man ger minniskor med
ledvirk anti-inflammatorisk medicin. Personligen dr jag tveksam till att man enbart stoppar
lakningsprocessen utan att forsoka utrona vad som skadar leden. Vad dr det som skadar leden
och hur ska jag stoppa skadeprocessen?

Hos vissa personer som utsitts for mer gifter d4n kroppen hinner rensa ut lagras giftet framfor
allt i fettvdvnaden. Men vad hinder om kroppen lagrar in en massa gift ddr? Jo det sista
kroppen vill 4r ju att brinna bort fettet for da borjar ju alla gifterna cirkulera fritt, samtidigt
som kroppen har svart att rensa ut dem. Kroppen kommer darfor att sdnka
dmnesomsittningen. Sankt &mnesomsittning dr forhallandevis vanligt idag, inte minst hos
overviktiga personer. Varden brukar hjidlpa ménniskor med sénkt 4mnesomsittning genom att
ge dem skoldkortelhormon for att 6ka @mnesomsittningen. Jag undrar dock om det egentligen
ar sdrskilt klokt. Kroppen har ju gjort ett strategiskt val att sanka &mnesomséttningen for att
inte skadliga gifter ska fa ett fritt omlopp.

I vissa familjer kan en person vara vildigt smal och en annan kraftigt 6verviktig, trots att bada
dter samma (skrdap)mat. Kroppen hos den 6verviktiga personen har valt att bygga fettvivnad

28



Ulcerds kolit — Annika Lagerhorn©

for att lagra in 6verskottet av gifter ddr. Hos den smala personen har kroppen valt en annan
strategi. Den har minskat cirkulationen och genomsldppligheten i tarmen for att minska
giftupptaget. Men det innebir att upptaget av ndring och energi ocksa forsdmras kraftigt.
Dirfor blir dessa personer underviktiga och drabbas av néringsbrist.

Det bista enligt min mening i alla de situationer jag beskrivit ovan &r att minska gifterna man
far i sig. Framfor allt handlar det om att dta en naturlig och niringsrik mat istillet for
skripmat. Om man &r utsatt for sirskilda gifter sdsom rokning och alkohol s& maste man ta itu
med dessa vanor. Jag tror ocksa att allergi och 6verkinslighet dr en mycket vanlig orsak till
manga former av kronisk virk.

Kroppen hamnar i ett mellanliige

Vid nistan alla kroniska sjukdomar och hélsoproblem &r kroppen fangad i ett 1age mitt
emellan skadefas och ldkningsfas. Eftersom gifterna fortfarande finns kvar (i maten,
medicinerna, rokningen etc.) kan kroppen inte trida ur skadefasen. Samtidigt, eftersom
giftbelastningen fortsitter ar efter ar, maste kroppen lika, reparera och fornya celler, annars
skulle den brytas ned fullstindigt. En nedsatt likningsfas kommer dérfor att paga samtidigt
som gifter invaderar, cirkulerar och lagras i kroppen. Kroppen kan aldrig skydda sig
fullstdndigt sasom den skulle gora under en effektiv skyddsfas. Den kan heller inte ldka
fullstdndigt som den skulle gora under en intensiv ldkningsfas. Naturen har aldrig planerat for
den hir situationen. Efter lejonets attack kunde urtidsménniskan vila ut. Vi ménniskor &r inte
konstruerade for langa perioder av stress, skrapmat och giftiga kemikalier/mediciner.

Manga menar att alla mojliga kroniska problem hor till aldrandeprocessen. Smiirta, stelhet,
forsamrade kroppsfunktioner osv. ér helt enkelt nagot som kommer med aldern. Kop inte
myten. Du ér i din fulla ritt att njuta av perfekt hilsa, oavsett din alder.

Visst ar det jobbigt att lika

Allt som jag har skrivit om ovan &r jobbigt. Ofta jéttejobbigt. Feber, trotthet, matthet, eksem,
virk, uppsvullnad och sa vidare — det &r inte sirkilt roligt ndr det pagar men samtidigt maste
man forsoka se det som nagot oerhort positivt. For det innebér faktiskt att kroppen ér frisk!
Det dr bara en frisk och fungerande kropp som kan dra igang en ldkningsfas. Sa egentligen
bor man tidnka: “Jippi — jag har feber och eksem! Sa bra — nu rensar jag gifter och bakterier
och blir jattefrisk!”

Alltsd — var glad att du kan lika! Kroppen har faktiskt en enorm likande kraft. Aven nir stora
skador har uppstatt.

Ar likningsprocesser farliga?

I vissa fall kan ldkningsprocesser vara farliga. Till exempel kan ju feber bli farligt hog. Diarré
ar en annan liakningsprocess som kan vara farlig. Ofta sitter kroppen igang en diarré for att
snabbt rensa ut giftiga magbakterier. Ibland kan dock giftutrensningen bli sa hiftig att
personen drabbas av vitskebrist. Det racker med ca 10 — 15 procents vétskebrist for att man
ska riskera att do av njurkollaps och hjirtstillestand. Sa pass farlig diarré &r sillsynt hos vuxna
men intrdder ibland hos barn. Barns kroppar har inte hunnit "trdna” sa mycket sa de kan bli
lite for ivriga i sin likning. Det dr ganska vanligt att barn i utvecklingsldnder dor i
diarrésjukdomar av denna anledning. Men det dr alltsa vitskebristen som de dor av, som fo6ljd
av diarrén.
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Likningsfaser som blir sa hiftiga att de dr farliga &r inte sa vanliga. I de allra flesta fall har
kroppen fullstindig koll pa vad den sysslar med.

Kan likningsprocesser i tarmen vara farliga?
Ibland kan en tarminflammation vara akut farlig. Det hdnder nir sér rivs upp i tarmen som da
kan bloda kraftigt.

Exempel: Antag att du &r allergiker, men inte vet om att du &r allergisk. Du fortsitter alltsa att
dta mat som skadar tarmen. Den maste dirfor ldka. Nar tarmen ldker kommer kroppen att
tillfora extra blod och lymfvétska for att tillfora néring till likningsprocessen
(inflammationen). Cirkulationen i vidvnaden kommer att vara hog och den kommer att vara
rod och svullen. Det innebér att tarmen ocksa dr kédnslig och att sar 1dtt kan rivas upp ndr mat
passerar. Eftersom cirkulationen dr hog finns en risk for kraftig blodning. Och det ar farligt!

Hir maste du aka in till sjukhuset. Likarna brukar ofta anvinda kortison i dessa fall for att
stoppa blodningarna. Kortison bromsar ndmligen ldkningsprocessen. Det betyder att den hoga
cirkulationen (av blod och lymfvitska) kraftigt sjunker, inflammationen (ldkningen) minskar
och blddningarna minskar darfor ocksa. Hir &r kortison bra!

Likarna brukar ofta skriva ut en kortisonkur som man ska anvénda i nagra veckor for
sikerhets skull. Antag nu att du fortfarande inte vet om att du &r allergiker, sa du fortsitter att
dta mat som skadar tarmen. Samtidigt kommer kortisonkuren att hindra tarmen fran att lika.
Tarmen kommer alltsa att bli mer skadad &n tidigare. Nér kortisonkuren &r slut kommer
tarmen att forsoka ldka @nnu kraftigare dn férra gangen. Det innebér att inflammationen
kommer att bli &nnu kraftigare och risken for blodningar 6kar dnnu mer. Du kanske i4n en
gang maste aka till sjukhuset och fa en ny kortisonkur. Och sa vidare. Det blir en ond cirkel.

Hur stoppar man den onda cirkeln? Jo genom att stoppa skadeprocessen. Man maste ta reda
pa vad som skadar tarmen och genast ta bort detta (i det hiar exemplet sluta dta maten som
man inte tal). Da kan namligen tarmen borja smalidka — dven om kortisonkuren i viss man
bromsar ldkningen. Risken for kraftiga blodningar efter kortisonkuren kommer att minska, for
tarmen har kunnat ldka sa smatt nir den inte skadas ldngre. Sakta men sidkert kommer tarmen
att bli béttre och till slut kommer du inte att behGva nagot kortison lingre och tarmen kan
borja ldka snabbare.

Blodande och icke blodande ulceros kolit

Vissa minniskor har en ulceros kolit som bloder mycket. Andra drabbas inte av sdrskilt
mycket blodningar alls utan har framfor allt diarréer. Detta beror pa att kroppen kan vilja
olika, men lika intelligenta, I6sningar pa problematiken.

For att skydda sig (fran allergimat, elaka bakterier etc.) trdder tarmen in i en skyddsfas hos
vissa personer. Cirkulationen i tarmen minskar och ytepitelen i tarmen sluter sig sa att sa lite
giftiga &mnen som mojligt kan tringa in i kroppen. Detta innebir naturligtvis att tarmen inte
bloder sa mycket, eftersom cirkulationen &r ldgre. Istéllet bildas framfor allt diarréer, vitska
och slem for att snabbt fora ut de giftiga &mnena i maten.

Hos andra viljer tarmen att infe intrida i en skyddsfas. Istéllet forsoker kroppen hantera
situationen genom att behalla en hogre cirkulation och 6ppenhet i vivnaderna. Kroppen viljer
helt enkelt att intrdda i en slags likningsfas, dir den forsoker ldka vavnaden vartefter den
skadas. Detta innebér naturligtvis att risken for att bloda okar.
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Det hir dr alltsa tva olika strategier som kroppen kan ta till. Ingen strategi &r bittre 4n nagon
annan. Felet ligger i skadeprocessen — det som skadar tarmen. Skadeprocessen maste upphora
for att tarmen ska kunna lidka klart.

Var kommer den hér informationen ifran?

En hel del av det jag har skrivit om ovan dr mina egna reflektioner som du sékert har mirkt.
Den underliggande kunskapen kommer fran en alldeles fantastisk webbkurs inom “’ekologisk
medicin”. Webbkursen ér utvecklad av en mycket duktig biopat som heter Ulf Branell.
Kursen gar att bestilla pa foljande hemsida: www klokast.se .

Sedan jag har ldrt mig forsta ekologisk medicin har jag slutat vara rddd for kroppen och dess
reaktioner. Jag har borjat forsta att det som kroppen gor ér alltid logiskt och klokt. Kroppen
viljer alltid den smartaste 16sningen — givet forutséittningarna. Om problem uppstar maste
man dndra pa forutsittningarna, oftast kost och livsstil.
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Tecken pa ldkning och lakningsskov

I det hir kapitlet skriver jag om vad du troligtvis kommer att uppleva nir du har tagit bort
skadeprocessen.

Nir skadeprocessen vil dr borta sa kan tarmen sakta men sékert borja lika. Likningen kan
borja sa smatt &ven om du samtidigt tar mediciner sdsom kortison, anti-inflammatorisk
medicin eller immundidmpande. Du kan sjédlv paverka hur snabbt tarmen liker genom att ge
den sa bra forutséttningar som mojligt.

Inflammationen ér kvar

Niér du tar bort det som skadar tarmen kan den borja lika. Men det innebér att inflammationen
kommer att vara kvar — inflammationen ir ju sjdlva ldkningsprocessen. S& linge som tarmen
maste ldka sa kommer den att vara inflammerad. Fordelen med att ta bort skadeprocessen ir
att tarmen inte skadas pa nytt, varfor den dntligen kan lidka klart.

Det kan ta nagra veckor eller méanader tills tarmen &r 1ldkt men det kan ta betydligt ldngre tid
an sa innan bakteriefloran dr robust och immunforsvaret har lugnat ner sig. Rdkna med 1-2 ar.
Tarmen ir ofta ”6verkénslig” och irriterad” ett bra tag, vilket inte dr sa konstigt. Den har
varit allvarligt skadad och séger dérfor snabbt ifran om skadliga &mnen dyker upp igen.

Nu nér min tarm har varit 14kt i flera ar sa ar den inte sirdeles kénslig om jag av misstag
skulle fa i mig nagot som jag &r allergisk mot. Men under hela det forsta ”ldkningsaret” sa var
tarmen vildigt kdnslig &ven mot sma spar. Da var det létt hént att slem och blod kom fran
tarmen igen. Tarmen lugnar dock ned sig med tiden nir den &r ikt och robust igen.

Minskad diarré, vitska och slem

Nér du vil har tagit bort det som skadar tarmen kommer du att mirka att diarré, vitska och
slem minskar. Diarré, vétska och slem &r olika sitt for kroppen att rensa bort giftiga och
skadliga &mnen s& snabbt som mojligt. Tarmen vill ju inte ha dessa giftiga och skadliga
dmnen vid ett skadat omrade! Nir de skadliga amnena forsvinner, till exempel genom att du
slutar dta sadant som du &r allergisk for, s kommer kroppen inte att behdva rensa ut lika
mycket gifter och slagg. Diarrén, vétskan och slemmet kommer dirfor att minska. Normalt
forsvinner det inte helt, eftersom sjdlva ldkningsprocessen — inflammationen — innebir att
skadad vivnad byts ut. Detta maste rensas ut och darfor kommer diarré, slem och vitska
kanske inte forsvinna helt, men det lugnar ned sig betydligt.

Om du av misstag skulle fa i dig nagot som du &r allergisk for medan tarmen fortfarande ldker
sa kommer diarré, slem och vitskeproblematiken 6ka igen. Det blir som ett ’skov”.
Detsamma giller ifall en dalig bakterieflora blossar upp igen, i de fall en dalig bakterieflora
har orsakat tarmproblemen.

Smiirta

Ibland kan det gora fruktansvért ont i magen. Man blir kallsvettig och skakar. Ett par personer
som jag har haft kontakt med har nistan svimmat av smiirta. Ar det farligt? Min syster var pa
ett seminarium en gang déir en mag- och tarmspecialist var en av foreldsarna. Han
konstaterade att smirta pa grund av diarréer, kramper, gaser osv. inte var farligt, &ven om det
gor obeskrivligt ont. Det ar forst nédr det bloder mycket eller om diarréer ger stora
vitskeforluster som det blir farligt. Men om du &r orolig och inte vet vad som orsakar din
smirta bor du kontakta din likare.
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Risk for mer blod

Nér kroppen ldker 6kar blodgenomstromningen i de vivnader som ska ldka och vivnaden blir
svullen och 6m. Det &r darfor ldtt hint att sar rivs upp ndr mat passerar genom tarmen.
Eftersom cirkulationen och blodgenomstromningen dr extra hog sa okar risken for att man
bloder extra mycket.

Likningen kan ha bromsats i hela kroppen

Nir du trappar ned, och tillslut ligger av med medicinerna, kommer du att fa en tuff
lakningsperiod. Inte bara din tarm maste ldka utan hela din kropp. Om du har anvint kortison
och immunddmpande medicin innebér det att likningsprocesser och cellfornyelse har tryckts
tillbaka i hela kroppen. Kroppen har under flera manader inte kunnat lika, bygga upp och
fornya vivnader som den ska. Kroppen forsoker dirfor att ta igen detta sa snabbt som mojligt.

Liakningsskov

Om du har last forra kapitlet sa vet du att vanliga symptom pa att kroppen ldker och rensar ut
gifter dr feber, svullnad, eksem, virk och trotthet. Léds gédrna forra kapitlet igen for att ta reda
pa varfor man far just dessa symptom.

En ldkningsprocess kriaver mycket kraft och energi av kroppen. Dérfor brukar kroppen
(atminstone min kropp!) ldka i etapper, eller ”skov”. Liakningsskov dr en term som jag sjalv
har hittat pa for det stimmer sa vl 6verens med det jag upplevde nir jag likte. Mina
lakningsskov varade fran nagra dagar till omkring tva veckor i taget. Da blev jag trétt och
matt, fick ldttare feber, eksem och samlade pa mig extra vatten. En géng fick jag ocksa riktigt
hog feber i tio dagar. Mellan ldkningsskoven madde jag béttre i nagra veckor i taget. Mina
lakningsskov kom och gick under ett ars tid. Med tiden blev dock ldkningsskoven mildare och
kortare.

Nir kroppen lidker dr den mycket 6ppen och genomslédpplig. Alla ytepitel i tarmar och
cellmembran star vidéppna for att rensa ut gifter. Déarfor ska man helst undvika “onodiga”
mediciner, typ huvudvirkstabletter och liknande om det gar, samt skripmat och kemikalier.
Dessa gifter riskerar ndmligen att aka rakt in i de 6ppna cellerna och kroppen kan tvingas att
avbryta likningsprocessen.

Det kanske later konstigt att man kan ha likningsskov som kommer och gér under ett helt ars
tid fran och med att man har tagit bort skadeprocessen. Men det beror pa att kroppen, pa egen
hand eller pa grund av mediciner, under en lang tid har befunnit sig i en skadefas. Kroppen
har slutit sig for att skydda sig fran gifter och skador. Kroppen kan inte ldka effektivt
samtidigt som den skyddar sig, for ldkning krdver att kroppen dr vildigt 6ppen. Darfor har
kroppen en massa eftersatt arbete att ta itu med samt méngder av gifter och skridp som har
lagrats upp under skadefasen. Det tar tid innan kroppen har hunnit atgirda allt detta.

Sa skiljer du likningsskov fran allergireaktioner

De symptom man har vid ldkningsskov &r ofta ganska lika de symptom som man har nédr man
har itit nagot skadligt for tarmen. Om jag till exempel dter mjolk- eller spannmal sa kommer
jag fa allergireaktioner i form av bland annat eksem och vitskeansamlingar. Hur vet jag i sa
fall om de symptom jag har beror pa att jag &tit nagot skadligt eller om kroppen ldker??

Det ér forhallandevis enkelt att skilja likningsskov fran de tillfdllen da man réakar fa i sig fel
mat. Magen paverkas namligen inte sérskilt mycket. Om du ldser igenom de symptom jag
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beskrev i stycket ovanfor (eksem, feber, vitskesvullnad mm.) sa handlar ingen av dessa om
magen. Symptomen ir atgirder for att rensa ut gifter som har lagrats i kroppen samt symptom
pa att kroppen byter ut skadad vidvnad.

Samma symptom kan dyka upp dven da man fatt i sig fel mat, men da brukar man fa
magbesvir samtidigt. Alltsa dr det viktigt att hélla koll pa magsymptomen. Om magen blir
sdamre (till exempel borjar bloda igen, diarré, kramper mm.) maste man ga pa detektivjakt. For
da har man antagligen fatt i sig nagot av det som skadar tarmen. Annars ir ldget lugnt och det
ar bara att lata kroppen giftrensa ifred.

OBS! I vissa fall kan anti-inflammatorisk medicin, kortison mm. trycka tillbaka
magsymptomen och da dr det svarare att utvirdera pa basis av magen. Det giller darfor att
alltid vara noga med kosten.

Undyvik fron och skal och harda fibrer

For att undvika att séar rivs upp i en svullen och kénslig tarm bor du inte 4ta fron och skal och
hérda fibrer som kan riva upp sar. Mixa/hacka/finriv gdrna frukt och gronsaker sa att det inte
blir s& mycket harda bitar. Tugga all mat mycket noga!

At niringsrik mat

En trasig och skadad tarm har svart att ta upp naringsdmnen. Samtidigt behdvs nédringsdmnen,
sasom vitaminer, mineraler och antioxidanter, till sjdlva likningen. En bra metod for att stotta
alla typer av likningsprocesser i kroppen ir att dta mat med mycket ndring. Det innebir att
man dter stora méingder frukter, gronsaker, bér, rotfrukter, drter och dkta hemgjord buljong.
Dessa innehaller nimligen mycket nidringsdmnen.

Tank ocksa pa att dricka mycket vatten, sova ordentligt och inte stressa. De allra flesta vet att
nér man har influensa sa ska man vila, dta ldtt, ndringsrik mat, dricka mycket vatten och inte
stressa. Det ger kroppen bra forutsittningar for att lika ut en influensa. En liknande strategi
kan du ta till for att ge bra forutséttningar for din tarm att ldka!

OBS! For vissa med vildigt retad eller kédnslig tarm funkar inte stora méngder frukt, gront
eller fasta alls. De behover istillet dta mjol- och mjolkfri skonkost. Det dr en kost som bestar
av lattsmalt, fettsnal, fiberfattig mat dér i princip allt dr kokt. Baslivsmedel i en sadan kost &r
kokt potatis, kokt vitt ris, kokt dgg, kokta gronsaker (ej gasbildande gronsaker som
baljvixter!), kokt vit fisk och eventuellt kokt kycklingfilé. Mjligen dven kokt fruktpuré eller
liknande men var forsiktig. Vartefter magen blir béttre kan kosten successivt breddas.

34




Ulcerds kolit — Annika Lagerhorn©

Sjukdomar och kénslor

En olycka kommer séllan ensam

En olycka kommer sillan ensam enligt talesittet och manga upplever att diverse sjukdomar
kommer i samband med kriser eller stress. Att stress sitter ned var allménna hélsa och vara
kroppars forsvar mot skadliga &mnen #r vil kint. Det finns 4ven manga ménniskor som
hivdar att deras sjukdomar kom i samband med en kris, &ven om den etablerade
skolmedicinen stiller sig tveksam till detta.

Den forfoljda Dr. Ryke Geerd Hamer

Den bésta teorin som jag har hittat om kinslor och sjukdomar har lagts fram av den tyske
cancerldkaren Dr. Ryke Geerd Hamer. Fa har dock hort talas om Hamer, for det verkar vara
manga som inte vill att han ska fa gora sin rost hord. Han har blivit utsatt for ett antal mordhot
och édven ett direkt attentat ddr nagon har forsokt skjuta honom. Han har ocksa hamnat i
fangelse ett par ganger anklagad for kvacksalveri — eller om det var felbehandling eller farlig
vard — och han har frantagits sin ldkarlegitimation. Hamers son har vid ett tillfélle sagt att
hans far dr utsatt for en hixprocess. Sonen har dirpa anklagats for fortal. Hamer har vid
riattegangarna krévt att hans teorier ska testas. Detta har savitt jag vet forvigrats honom.

Ovanstaende har gjort mig extra nyfiken — snarare dn avskriackt — pa Hamer och jag har tittat
ndrmare pa hans historia och teorier. Om Hamer bara var en kvacksalvare, varfor skulle vissa
vara sa rddda for det han sédger att de vill mérda honom?

Hamers historia

Hamer hade en son som dog under olyckliga omstidndigheter for ett antal ar sedan. Hamer
drabbades en tid dérefter av testikelcancer. Som cancerlédkare borjade han fundera pa om
cancern mojligen hade samband med den kris han genomlevde pa grund av sonens tragiska
bortgang. Hamer borjade fraga ut sina patienter och sakteliga kunde han kartldgga att olika
kriser aktiverade olika delar av hjarnan. Krisen paverkade @ven den del av kroppen som just
det omrade i hjdrnan styr, med canceros tillvixt som f6ljd. Hamer anvinde sig dven av
datortomografi for att kartligga sambanden mellan kris/6kad aktivitet i viss del av hjdrnan och
cancerds tillvixt i viss del av kroppen. Datortomografi innebér scanning av hjarnan. Detta
gors ofta pa cancerpatienter for att undersoka om cancern har spritt sig dit.

Pa basis av datortomografin och intervjuer (savitt jag vet dr patientunderlaget numera 6ver 30
000 patienter) sa har Hamer byggt upp en noggrann bild av vilka typer av kriser som orsakar
vilka typer av cancer. Aven andra allvarliga sjukdomar ingr i hans teori, som exempelvis
hjartinfarkt, reumatism och MS.

Sa séger teorin

Det kan tyckas som en ologisk funktion hos kroppen att en kris kan orsaka cancer, men det &r
i sjdlva verket en mycket dndamalsenlig mekanism enligt Hamer. Denna mekanism finns i
vara celler och hiarstammar fran ett mycket tidigt utvecklingsstadium i8 evolutionen.

Man kan anvdnda Hamer sjidlv som exempel. Hos en enkel organism (till exempel ett litet
djur) innebir forlust av avkomma att djuret genast maste skaffa ny avkomma, for att sikra det
egna arvsanlagets fortlevnad. Krisen (som paverkar ett visst stélle i hjdrnan) intensifierar
darfor celltillvdaxten i just fortplantningsorganen (testiklarna) sa att de blir starkare. Nir ny
avkomma vil har kommit pa plats minskar aktiviteten och organens funktion atergar till det
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normala. En eventuell cancerds tillvixt tillbakabildas och bryts ned av bakterier och virus.
Det finns alltsa dven en logik i att det finns bakterier och virus i vara kroppar, de &r inte enbart
inkriktare som ska utrotas.

Problem uppstar dock om krisen fortgar och fortgar. Da kommer tillvixten och den dkade
aktiviteten i vdvnaden ocksa att fortga. Detta drabbar oss ménniskor titt som titt i de
komplexa liv vi lever numera. Det som fran borjan var en dandamalsenlig funktion gor oss
sjuka.

Pa samma sitt som i exemplet ovan har Hamer kartlagt en mingd kriser och dess effekt pa
kroppen i form av cancer eller andra sjukdomar. Enligt Hamer 4r det viktigt att forsta kianslor
och hur de paverkar var fysiska hélsa. Samt att det dr oerhort viktigt for en fungerande
lakning att bearbeta kriser och kénslor.

Som jag ser det har Hamer faktiskt 16st ”cancerns gata”. Vi vet sedan tidigare att miljogifter
kan orsaka cancer. Men manga cancerfall har ingen direkt koppling till miljogifter. Hamers
teori kan forklara dessa oforklarliga canceruppkomster.

Hamers teori kan ocksa forklara uppkomsten av metastaser hos ménniskor, det vill sdga att
cancern sprider sig till nya vidvnader. Detta forekommer inte alls pa samma sétt hos djur. Men
antag att en person liksom Hamer har drabbats av testikelcancer pa grund av en liknande kris.
Personen mar daligt och vinder sig till likare. Har far personen diagnosen cancer. Vad
hdnder? Jo risken ér stor att personen drabbas av en ny kris — dodséangest. Denna kris kan i
viérsta fall ge upphov till cancerds tillvixt i nya delar av kroppen. Vartefter personen blir
sjukare blir denne kanske sidngliggande och maste sluta jobba. Detta kan leda till en ny kris —
en sjilvvirderingskris. Personen kinner sig som ett virdeldst kolli som andra maste skdta och
ta hand om. Denna kris kan leda till ytterligare en canceruppkomst. Och sé vidare.

Hamer och tjocktarm/idndtarm

Eftersom jag sjdlv har drabbats av en tarminflammation i tjocktarm och @ndtarm sa har jag
naturligtvis undersokt vad Hamer sdager om detta. Hir kommer en kort sammanfattning.
Informationen har jag himtat fran den webbkurs inom ekologisk medicin. Kursen dr
utvecklad av en biopat och finns att bestélla pa www klokast.se.

Rectum (indtarm) — Kvinnlig identitetskonflikt, inte veta vart man hor eller vart man ska ga,
vilket beslut man ska fatta.

Tjocktarmj;, Colon — Gemen, osméltbar vrede, till exempel orittvis beskyllning for
forsakringsbedréigeri "Jag maste rentva/befria mig, bli av med"!

Colon Sigmoideum — Nedriga, undanhallna "skitiga" konflikter "Jag maste bli av med.../ vill
inte veta av .../ha med ....att gora."

Rectum;, hogt beléigen, submukosa — Nedrig "skitig"-konflikt "Jag maste bli av med.../ vill
inte veta av .../ha med ....att gora ."

Mina erfarenheter och Hamer

Som jag har skrivit tidigare sa tror jag att det i mitt fall framf6r allt har varit allergi som har
orsakat tarminflammationen. Men jag tror ocksa att en smirre kiansloméssig kris som jag hade
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for nagra ar sedan bidrog till det hela — och framf6r allt bidrog min kris till att just &ndtarmen
och slutet av tjocktarmen skadades, dvs. bara nagra decimeter av flera meter tarm.

Jag passar vil in pa det som skrivs om kvinnlig identitetskonflikt. I slutet av min studietid
kdnde jag mig vildigt “mallds” och planl6s”. Jag visste inte riktigt hur jag ville att min
karridr skulle te sig, jag saknade visioner eller en plan dver huvud taget. Jag minns att detta
var en lite pafrestande tid for mig. Nér jag sedan borjade jobba fann jag mig vildigt vil
tillrdtta och kom att trivas med jobbet. Det gjorde naturligtvis att krisen gick over. I den kris
jag drabbades av kommer blodningar och andra symptom i ldkningsfasen enligt Hamer —
vilket giiller generellt diven for de dvriga kriserna beskrivna ovan. Min tarminflammation
kom ungefir tva ar efter att jag hade kommit in ordentligt i arbetslivet. Troligen inte av en
slump!

Jag har en tvillingsyster, vi dr endggstvillingar. Hon &r ocksa basallergiker och fick
allergisymptom ungefir samtidigt som mig. Hon fick emellertid inte ulcerds kolit — och hon
har heller inte haft den lilla identitetskris som jag hade. Istillet yttrade sig hennes vérsta
allergisymtom som ledvérk/begynnande reumatiska besvir. Hon har precis som jag haft
smiérre kriser men av andra slag. Min slutsats &r att giftiga substanser, dalig mat och andra
negativa skadeprocesser i forsta hand skadar de delar av vara kroppar som &r forsvagade” pa
grund av kriser av olika slag. Dérfor kan endggstvillingar som jag och min syster fa olika
hilsoproblem av samma negativa skadeprocess.

Efter att ha pratat med andra och kikat i Louise Hays utmérkta bok ”Du kan hela ditt liv”” har
jag kommit fram till att det tycks finnas ytterligare en kédnsla/kris som kan leda till den hér
typen av tarmproblem, ndmligen kénslan av otillrdcklighet. Att man kénner att man inte
kommer att klara av jobbet/uppgiften/uppdraget/familjesituationen osv. Tarmproblemen i sig
kan forstdrka detta ytterligare: Jag kommer inte klara av sjukdomen. Hir giller det, precis
som vid de andra kriserna listade ovan, att forsoka komma 6ver krisen sa snabbt som mojligt.
En metod ir att forsoka se situationen ur ett annat perspektiv. Ofta stéller vi alldeles for hoga
krav pa oss sjdlva, sa still dig frigan: Om nagon annan befann sig i min situation, skulle jag
stilla lika hoga krav pa den personen som jag stéller pa mig sjalv? Vad vi ocksa ofta glommer
ndr vi dr stressade ar att vi faktiskt kan be andra om hjélp. Vinner, familj, kolleger, bekanta,
myndigheter. Du behover inte klara av allt sjilv.

Hamer och skeptiker

Hamers teori ér kontroversiell och manga ogillar den. For egen del struntar jag i vad andra
sdger. Jag har ldst om Hamer for att bilda min egen uppfattning. Eftersom det han skriver
stimmer vél 6verens med mina upplevelser sa har jag ingen anledning att tvivla pa hans
teorier. Men var och en maste sjélv vilja sina profeter. Om du tror pa det Hamer séger eller
inte dr helt upp till dig.

Om du vill veta mer om Hamer kan du ldsa pa f6ljande ldnk:
http://www klokast.se/nymedicin/AOfeb.html

Hér finns mer information:

www klokast.se/siem/Ham .html

Hamer har ocksa gett ut en bok, ”The New Medicine” eller "Neue Medizin”. Jag har inte ldst
den och den &r vad jag forstar ganska komplicerad for en lekman att ldsa, men for den som &r
verkligt intresserad tror jag att den ursprungliga killan dr det bésta. En forkortad version av
boken kan kopas hir (den finns ocksa att kopa pa Amazon, sok pa Dr. Ryke Geerd Hamer):
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http://germannewmedicine.ca Via denna ldnk hittar du ocksa information om Hamer och hans
teori.
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Hemorrojder

Det hir avsnittet handlar inte alls om tarminflammationer utan om hemorrojder. Anledningen
till att jag skriver om hemorrojder ir att jag drabbades av detta efter min tarminflammation.
Jag tror att fler 4n jag kan fa det hér problemet.

Nir min tarminflammation hade lidkt borjade jag bloda fran tarmen igen, men den hér gangen
handlade det inte om inflammationer och allergier eller skadeprocesser. Det var hemorrojder.

Hemorrojder innebér att tarmen har borjat rora sig felaktigt. Det felaktiga rorelsemonstret
upparbetar ett overtryck i blodkérlen runt tarmen, vilket gor att de létt kan ga sonder och borja
bloda, till exempel nidr man gar pa toaletten. Ungefir hilften av alla manniskor i Sverige
drabbas av hemorrojder nagon gang i livet. Oftast mérker man det som lite blod pa
toapappret. For det mesta gar det 6ver ganska snabbt men en del far stora problem.

Om tarmen har varit skadad, till exempel vid forlossningsskador eller, som i mitt fall,
tarminflammationer, okar risken for att tarmen ska borja rora sig felaktigt. Det dr ju svart for
en skadad tarm att rora sig ritt, jamfor till exempel med hur svart det &r att ga normalt nér
man har ont i knét. Nér tarmen sedan ldker kan tarmen trots detta fortsétta att rora sig fel.

Hemorrojder dr forhallandevis enkelt att skilja fran tarminflammationer. Det bloder
visserligen, men det kommer inget slem och man far inte diarré av det. Ofta kdnns det som att
det trycker och spianner och man tror att man behdver ga pa toa. Men det enda som kommer ar
lite blodsténk. Sjdlva tryckkénslan kommer fran 6vertrycket i blodkérlen runt dndtarmen.

Eftersom jag hade en del problem med hemorrojder undersokte jag vad man kan gora at det.
Sjukvarden har nagra mérkliga atgiarder som alla innebér ingrepp i blodkirlen eller
slemhinnan runt andtarmen. Jag tyckte att det hér var konstigt, for det &r ju inte fel pa
blodkirlen eller slemhinnan. Det &r ju tarmens rérelsemonster som ar fel och det atgéirdas ju
inte genom att man hackar och skir i blodkérl och slemhinna.

Jag undersokte darfor om det fanns alternativ och upptickte homeopati. Homeopati anvinds
for att kicka igang ldkningsprocesser i kroppen och for att fa den att arbeta balanserat igen.

Hur far man en tarm att rora sig korrekt?

En metod skulle vara att svilja nagot giftigt, t.ex. giftet nux vomica. Nir kroppen uppticker
all nux vomica reagerar den direkt — nux vomican maste omedelbart rensas ut ur kroppen!
Mage och tarmar borjar darfor jobba kraftigt for att fa ut giftet. De kraftiga atgédrder som
kroppen sitter in dr ofta exakt det som behovs for att tarmarna ska “halka in” 1 rétt
rorelsemonster igen.

Men — det gét ju inte att 4ta nux vomica — man kan ju d6 pa kuppen. Darfor framstlls alltid
homeopatiska preparat sa att de liknar farliga gifter, samtidigt som preparatet &r helt giftfritt.
Kroppen kommer dérfor att reagera sa hir: ”Hm, vad &r det hidr? Det paminner vildigt mycket
om nux vomica sa det &r vil lika bra att rensa ut det”. Pa sa sitt triggas ldkningsprocesser
igang i kroppen.

Nir man anvéinder homeopati sa koper man homeopatiska medel i sma burkar med hundratals
pyttepiller. En burk kostar 70-90 kronor och riacker i manader sa det &r verkligen superbilligt.
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De sma pyttepillren later man smilta under tungan minst 20 minuter fére maten. Doseringen
ar det knepiga. For vissa riacker det med ett piller i veckan, andra kanske ska ta tiotals piller
per dag. Det ér helt individuellt. Om man dter for “liten” dos kickas en ldkningsprocess igang,
men symptomen (i mitt fall blodande hemorrojder) dr kvar. Om man sedan 6kar pa dosen sa
kan man hitta en dos dér kroppen ldker samtidigt som de likande processerna gor att
symptomen forsvinner. Jittetrevligt! Om man skulle raka “6verdosera” sa innebdr det att de
likande processerna kan bli sa kraftiga att man kan fa symptom som paminner om dem man
forsoker atgédrda. Det géller alltsa att trimma in ritt dos!

Fordelen med homeopati dr att det dr helt giftfritt. Det innehaller inga kemikalier som kan
skada kroppen. Man maste anvinda homeopati ganska linge, ofta i flera manader. Det beror
pa att det tar tid for kroppen att ldka. En tarm ldr sig inte att rora sig rétt pa en dag. Jimfor
med ett barn som ska ldra sig att ga — det tar sin tid.

Ar homeopati farligt? Ja i vissa fall kan det vara det. Antag till exempel att du har kraftig
astma och vill atgédrda detta med homeopati. Om du da rakar ”6verdosera” finns ju risken att
du framkallar ett astmaliknande anfall — och det &r ju farligt. Har man sjukdomar som kan ge
akuta, farliga reaktioner maste man vara forsiktig eller helt avsta fran homeopati.

Jag anvinde ett preparat som heter Nux Vomica mot mina hemorrojder. Jag har inte védnt mig
till en homeopat utan har sjélv letat fram information. Risken &r liten om man tar fel preparat
for det enda som hénder &r att ingenting hinder! En frisk person kan hilla i sig burkvis med
homeopati utan reaktioner. Det dr bara ndr nagot dr i obalans som likningsprocesser kickas
igang. Jag mirkte omedelbar effekt pa tarmen (ganska ldtt — det slutar spénna, trycka och
bloda!). Det tog dock ett par veckor innan jag hade hittat lamplig dos sé att symptomen
forsvann helt. Jag anvinde for sidkerhets skull Nux Vomica i ndstan ett ar for att tarmen
verkligen skulle hamna i rétt rorelsemonster igen. Om Nux Vomica &r ritt preparat for alla
med hemorrojder kan jag inte sdga. Det bésta tror jag ér att ta reda pa vad som kan passa en
sjalv.

Om du vill stélla en diagnos pa dig sjélv och ta reda pa vilka preparat som kan funka sa finns
det en riktigt bra amerikansk sajt: www.abchomeopathy.com. Genom att klicka pa ldnken
”Online remedy finder” sa kan du kryssa i vilka symptom du har och fa tips pa preparat. Ha
gérna en ordbok till hands — det &r inte alltid sa litt att veta vad olika symptom heter pa
engelska! Du kan naturligtvis ocksa vénda dig till en homeopat.
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Sa blir du snabbast frisk

Ett stort antal personer har hort av sig sedan jag publicerade den forsta versionen av boken pa
nitet. Dessutom har jag via forum haft kontakt med ett antal personer som har varit i samma
beldgenhet som jag sjélv var i for nagra ar sedan. Pa basis av detta har jag kunnat dra
slutsatser om vilka som snabbast blir friska.

Den allra bésta starten for att snabbt bli frisk dr att dta en mycket strikt basallergidiet
samtidigt som méangden kolhydrater i kosten begrénsas.

Genom att pa detta sétt simultant utga fran basallergi och candida sa utesluter man den
overvildigande majoriteten av de @mnen som orsakar tarmbesvér. Det betyder inte att alla dr
basallergiker eller att alla har candida. Men den hér kosten ér ypperlig for snabb likning i och
med att den dr sé skonsam for tarmen — allergiker eller ej.

En annan fordel med att inte bara utga ifran basallergi utan dven candida ir att dessa tva
skadeorsaker ger ganska likartade symptom. Bada kan ge séavil diarré som forstoppning,
inflammationer, blddningar och gaser. Bada kan, ifall candidainfektionen dr mycket allvarlig,
ge angest och depressionsbesvir.

Basallergikost dr nagot man maste fortsitta med framover om man visar sig vara allergiker.

Candidadieten (kolhydratssnal kost) dr nagot som man gor som en “kur”. Efter 6-8 veckor sa
har balansen i tarmfloran normalt aterhdmtat sig och candidan har mer eller mindre utrotats.
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Nar det inte funkar

Basallergi och candida dr tva av huvudbovarna bakom ulcerds kolit men inte de enda. Nagra
personer har darfor hort av sig till mig for att fa fler rad. De har borjat med en basallergidiet
och blivit béttre, men vissa problem har kvarstatt. Vad ska man ga vidare med i dessa fall?
Nedan beskrivs nagra andra forekommande skadeorsaker.

Mycket allvarlig candida

En person som horde av sig till mig hade startat med en basallergidiet och snabbt blivit béttre.
Han hade dock fortfarande svéara problem med gasbildning. Nir man har stéllt om till en
basallergidiet, men fortfarande har problem med gaser, sa ér det i stort sett alltid tecken pa en
mycket kraftig candidainfektion. Hir maste man satsa pa en strikt diet under 6-8 veckor dér
intaget av kolhydrater kraftigt skérs ned. Se kapitlena om candida i den hér boken for mer
information.

En annan person som horde av sig hade ocksa startat med en basallergidiet och blivit av med
blodningar och diarréer. Hon led dock, precis som i exemplet ovan, av gasbesvir samt
ingestattacker. Aterigen #r detta tecken pa en allvarlig candidainfektion, i synnerhet som
hennes humor paverkades sa pass kraftigt. Detta innebdr att slagg och gifter som bildas av
candidan i tarmen har borjat cirkulera i kroppen.

En tredje person hade dven han stéllt om till basallergidiet och hade dédrigenom blivit av med
svéra diarréer. Han led dock fortfarande av gasbesvér samt klibb i munnen. Klibbet i munnen
ar candida/svamp i munhalan. Sistndmnda person gjorde ett candidatest pa sjukhus dédr man
tog ett blodprov for att undersoka forekomsten av candida i blodet. Testet visade att han inte
led av candida!

Att testa candidaforekomst i blodet 4r enligt min mening en mérklig metod. For att candidan
ska ga ut i blodbanan maste infektionen vara ytterst allvarlig och personen ir vid det laget
svart sjuk pa grund av inre forgiftning. Det enkla spottest som beskrivs i den hir boken &r
betydligt sidkrare. Spottestet identifierar forekomst av candida i ett mycket tidigare stadium
varfor problemen kan stoppas i sin linda.

Mycket svara magbakterier och parasiter
I vissa fall kan elakartade parasiter och bakterier invadera tarmkanalen. Till och med forskare
och ldkare har kunnat konstatera att detta kan orsaka blodiga diarréer.

En person som horde av sig till mig stod i princip infor operation men blev snabbt aterstélld
med en basallergikost. Allt var frid och fr6jd — tills en ny skadeorsak dok upp. Han at en
skinka av mycket undermalig kvalitet. Troligen var skinkan gammal och hade packats om.
Den inneholl ndmligen glutamat utan att detta deklarerades pa forpackningen. Dessutom
inneholl skinkan sannolikt svéra parasiter eller bakterier. Hade hans tarmflora varit robust och
stark vid det laget hade kanske tarmen klarat péarsen. I och med att hans tarmflora fortfarande
var under uppbyggnad blev belastningen for stor och problem med blodningar och diarréer
kom tillbaka. Basallergidieten hjélpte inte hir eftersom den inte kunde gora nagot at den nya
skadeorsaken — skadliga bakterier/parasiter som fatt fotfdste. Ldkarna ansag att han hade fatt
ett nytt skov och satte honom pa sedvanlig medicinering. Dessa mediciner gor dock ingenting
alls at skadliga bakterier eller parasiter.
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Hur I6ser man den hér situationen? En metod &r att anvidnda mediciner mot parasiter eller
skadliga bakterier. Dessa funkar dock langt ifran alltid och kan dessutom sla ut dven
godartade bakterier, vilket innebér att man 6ppnar upp kroppen for dnnu fler skadliga
bakterier och parasiter. En annan metod &r att anvinda Ortpreparat mot elaka
bakterier/parasiter. Dessa preparat attackerar inte bakterierna/parasiterna direkt, vilket innebér
att man slipper risken med att de bildar resistens. Istillet skapar 6rterna en inre miljé som dr
fantastisk for godartade bakterier men fasansfull och dodlig for parasiter. Ett bra preparat dr

” Antiparasit”, tillverkat av Regnbagscentret, som gar att kopa pa vilsorterade
hilsokostaffirer. Ortkombinationer av detta slag anvinds for att utrota savil binnikemaskar i
tarmen som parasiter inne i vidvnader och organ.

Forgiftning

En annan orsak till att full hilsa inte uppnas kan vara langvarig forgiftning, till exempel
lakemedelsforgiftning eller tungmetallforgiftning (via exempelvis amalganlagningar etc.). Hir
maste man alltsa giftrensa kroppen. En basallergikost dr ofta en mycket bra start eftersom
denna kost normalt 4r mindre belastande for kroppen jamfort med svenssonkost och mer
ndringsrik. Dirutéver bor man undvika kemikalier, bekdampningsmedel, alkohol och rokning
och sedan sitta in specifika atgéarder for att reda ut giftproblematiken i det enskilda fallet. Ett
mycket hogt intag av frukt och gront en lidngre period brukar fungera vil for att rensa ut
allehanda gifter, till exempel fran en ldngre tids medicinering. Tungmetaller 4r ganska svéra
att rensa ut ur kroppen. Algen chlorella dr en av fa mycket effektiva metoder for att rensa ut
tungmetaller. Aven vattenlosliga fiber kan hjilpa till. En annan metod #r detox-fotbad, vilket
ofta maste upprepas ett antal ganger vid svarare forgiftningstillstand av tungmetaller.
Harmineralanalyser kan ge goda svar pa mineralstatus och eventuell tungmetallférgiftning.
Behover du hjilp kan du forslagsvis vinda dig till en naturldkare/biopat.

Kinslor och kriser

Kinslomissiga reaktionsmonster och kriser kan hos vissa personer ha en ganska stor effekt pa
tarmen. Lis girna kapitlet ”Sjukdomar och kinslor” dér jag skriver om cancerlidkaren Hamer
och hans forskning om kinslor och kriser som orsaker till sjukdomar och hilsoproblem.

En person som horde av sig till mig hade aterkommande tarmproblem. Hon var mycket
besvirad av detta eftersom hon och hennes man regelbundet akte pa langresor. Trots
omstillning till basallergikost var tarmen fortfarande inte stabil.

Enligt min tolkning hade hennes besvir en tydlig kinslomissig koppling. Nér det giller
kroppen och kénslor sa dr den hir typen av tarmbesvir, enligt Hamer, bland annat kopplade
till kriser som kan klassas som "skitiga konflikter". Typiskt dr att personen kinner att "jag
maste bli av med..." jag vill slippa..." osv. For ett litet djur i urtiden sa handlade det om att bli
av med exempelvis skadlig mat som djuret hade itit, varfor diarré mm. blev ritt respons. Idag
har vi den hir typen av kriser i 6verford bemérkelse, i helt andra situationer, och da blir
atgidrderna diarré mm. inte lika effektiva ldngre.

Ibland kan detta leda till en negativ, sjalvforstirkande spiral. Personen kanske en gang i tiden
hamnade i en "skitig konflikt" som bidrog till tarmbesviren fran borjan. Det var kanske en
tjafsig skilsmissa, brak med myndigheter eller konflikter pa jobbet. Detta ledde till att
diarrébesviren startade. Tarmbesviren blev da ett nytt problem som personen "ville bli av
med". Det gar ju till exempel inte att resa med dalig tarm! Kroppens respons enligt den
uraldriga funktionen blir dock att svara med "tarmatgédrder" enligt ovan, varfor personen far
nya tarmbesvir, som hon "vill bli av med", osv.
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Hir géller det att tinka och se annorlunda pa situationen och tarmen. En mental omstéllning
behovs for att kliva ur den negativa spiralen. Nagot man kan gora dr att tinka positivt och
vara tacksam mot kroppen, istillet for att vara irriterad pa kroppen. Kroppen har ju hela tiden
bara haft ett enda mal i sikte — att du ska vara sa frisk som mojligt! Man kan ocksa ta hjilp av
exempelvis psykologer, terapeuter, NLP-experter, psykologer specialiserade pa kognitiv
beteendeterapi, hypnoterapeuter (hypnotisorer), "Resan”-terapeuter osv.

I vissa fall dr det ganska enkelt att se hur kinslomissiga kriser kan bidra till ulceros kolit. En
ung kille horde av sig till mig. Han hade fatt diagnosen ulcerds kolit och hade blédningar fran
tarmen men var i ovrigt vid god hilsa. Nir vi forsokte utrona vad som hade orsakat hans
hélsoproblem ndmnde han att han hade genomgatt en mycket stressig period. Han hade rakat
gora en tjejkompis med barn. Det var inte planerat, han var alldeles for ung for att bli pappa
och de hade inte ens en egentlig relation. Tjejkompisen gjorde abort men holl honom pa
halster ndgra méanader genom att séga att hennes mens hade upphort. Situationen stimmer vél
overens med Hamers beskrivning av kriser dir personen “vill bli av med, vill slippa (en
situation eller ett problem)”. I och med att tjejkompisen hade gjort abort hade huvudorsaken —
krisen — fatt sin 16sning och han bestimde sig for att dndra kosten for att forbéttra
forutsdttningarna for likning.
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Att andra sina vanor

Fran vanedjur till vanedjur

Om man har en kronisk tarminflammation sd maste man dndra sina vanor for att bli frisk. For
de flesta handlar det om att framfor allt d&ndra sina matvanor. Hos vissa personer orsakas
inflammationen till stor del av kriser och i dessa fall maste man forsdka komma over kriserna,
men tarmlidkningen underlittas dven hér i hog grad av kostfordandringar. Ju mindre skadliga
och konstiga @mnen i tarmen desto snabbare ldker den.

Vi ménniskor dr vanedjur. Darfor dr det ofta svart for oss att dndra vara vanor, inte minst vad
vi dter. Manga av oss har en ganska kidnslomaéssig relation till mat och det &r svart att skiljas
fran sina favoritritter. Men samtidigt finns det en fordel med att vi dr vanedjur. Sa snart vi har
etablerat en ny vana sa har vi svart att bryta dven den! Vi har blivit vanedjur pa nytt, med
skillnaden att vi nu har vant oss vid ny mat som vi har svart att tinka oss att vara utan.

Jag har mérkt att det finns en stark emotionell koppling hos en del personer till mjolk. Mjolk
var nagot de drack nir de var sma, de dr "mjolkbarn” och det dr naturligt f6r dem, hivdar de.
Jag hade en liknande instillning till brod. Att forneka verkligheten dr vanligt, men till slut
inser man vad alla besvir faktiskt orsakas av.

Det ar Litt att hitta nya favoriter

Jag var kolhydratsfanatiker innan jag blev allergisk. Jag vrékte i mig brod, pasta, grot och
godis. Jag var 6vertygad om att det var bra for mig — énda tills for nagra ar sedan. Som sa
manga andra vésterldnningar at jag ganska ensidigt. I véstvirlden bestar ungefar 70 procent av
kosten av mjol- och mjolkprodukter samt socker och matfett och jag at ungefir enligt detta
monster. Det betydde att jag var tvungen att byta ut nirmare 70 procent av allt jag at! Men det
var faktiskt inte sa svart nér jag vil kom igang.

Jag upptickte att jag kunde byta ut all pasta mot ris, potatis, rotfrukter, hirs, quinoa — ja det
fanns massa spinnande saker jag kunde ita istéllet for pasta! Min dlskade havregrynsgrot
bytte jag ut till bovetegrot (bovete hor inte till spannmalen utan 4r en annan slags vixt). Jag
upptickte att bovetegrot faktiskt ar godare dn havregrynsgrot. Det hade jag aldrig upptidckt om
jag inte blivit spannmalsallergiker! Mjolken bytte jag till rismjolk. Istillet for cafe latte blev
det espresso. Nu kan jag inte tinka mig att dricka kaffe pa annat sitt. Allt 16sgodis jag at
tidigare har bytts ut till mork choklad, marsipangodis och not- och frobars som jag koper pa
hilsokostaffirer. Och det ar faktiskt mycket godare (och nyttigare!) dn allt 16sgodis. Det
innehaller dessutom lite mindre E-nummer och kemikalier. Hu, jag ryser nuf6rtiden nér jag
tianker pa alla skumma kemikalier jag at forut. Jag lirde mig ocksa att baka brod pa bovete,
majsmjol och bakpulver.

Att vara basallergiker som jag innebér ocksa att man kan fortsétta att dta ”vanlig mat” i
ganska hog grad. Foljande husmansritter funkar till exempel att dta med inga, eller enbart sma
andringar (till exempel att smor byts mot olja):

- Pyttipanna

- Raggmunk med flisk

- Sill och potatis

- Gravlax med potatis och hovmaéstarsas

- Sjomansbiff

- Nastan all julmat
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Kroppen hjilper till att indra vanorna

Nir man har en inflammerad tarm sa ir det faktiskt extra enkelt att dindra sina vanor, for
resultatet blir sa fantastiskt. Tarmen ldker, man slipper springa pa toa pa grund av diarré,
blodningarna minskar for att till slut foérsvinna helt. Pl6tsligt blir man en normal ménniska
igen, som inte behover leta efter toaletter eller oroa sig for blod. Eftersom jag dessutom hade
andra allergibesvir i form av bland annat eksem, vitskesvullnad, kndppande leder och
ledvirk, sa bidrog dven det till att gora allting enklare. Det dr enkelt att avsta fran brod nér
man slipper alla de allergisymptom och skador som brodet ger upphov till.

Omgivningen brukar ocksa hjilpa till

Ett stort hinder mot att dndra sina vanor brukar vara omgivningen. Manga ménniskor blir till
exempel arga och irriterade pa folk som bantar. Varfor vet jag inte. Emellertid blir ménniskor
sdllan irriterade om man dndrar sin kost for att bli frisk. Det brukar de allra flesta forsta
mycket vél och de vill gérna hjilpa till. Det brukar dirfor inte bli nagot problem att bli
bortbjuden pa middag eller att ga ut pa restaurang. De allra flesta, proffskockar som
amatorkockar, brukar se det som en kul utmaning att laga anpassad mat!

Jag far ibland fragan om det inte dr jobbigt att behdva avsta fran sa mycket. Da brukar jag
svara sa hidr: Den godaste mat jag nagonsin itit var i Singapore. Men tyvirr kan jag inte dta
den maten — for jag befinner mig inte i Singapore! Men inte gar jag stdndigt runt och lider och
mar daligt av det.

Hor du till de tio procenten?

Att ménniskor har svart att dndra sina vanor har det forskats en del om. Jag ldste om en
undersokning som omfattade bypass-patienter. Personer som har genomgatt en bypass-
operation brukar vara i sa daligt skick att om de inte dndrar sina vanor (dter béttre och stressar
mindre) sa kommer de att d6 inom en snar framtid. Med 100 procents sannolikhet. I den hér
undersokningen kontaktade man personer ett ar efter att de hade genomgatt en bypass-
operation for att se om de hade #@ndrat sina vanor. 90 procent at och levde som tidigare. De
foredrog med andra ord att d6 framfor att stressa lite mindre och avsta fran chipsen och
ostmackorna eller vad de nu frossade i.

Jag har svart att forsta att méanniskor hellre vill do &n att dndra kosten. Sa viktigt &r trots allt
inte mat. Jag gissar att manga inte vill se sanningen i vitdgat, men i slutindan maste man ta
ansvar for sin egen hélsa och ta hand som sig sjidlv och sin kropp. Sa snilla, gor inte som
bypass-patienterna i undersokningen. Ta hand om dig sjilv — det dr du vérd!
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Sa har éter jag idag!
Jag har gjort en ganska omfattande omldggning av kosten de senaste aren. Jag at vildigt

mycket brod, pasta, miisli, grot, yoghurt, glass, godis, bullar, caffe latte mm. mm. forut. Nir
jag blev basallergiker blev jag tvungen att byta ut allt detta.

Till en borjan forsokte jag ofta hitta "erséttningar" till pastan och brodet, till exempel
majspasta och riskakor. Jag bakade ocksa brod sjilv pa basis av bovete eller majs och
anvinde bakpulver istéllet for jast. Allteftersom har jag dock 6vergatt till annan mat — och har
sldppt pasta- och smorgasnojan for gott.

Jag ar ingen stor frukostitare. Oftast idter jag bara frukt till frukost samt eventuellt ett dgg eller
lite notter (jag brukar ofta blotldgga notter Gver natten, de blir mer ldttsmiélta da och ndringen
blir ldttare att ta upp for kroppen). Periodvis har jag itit bovetegrot till frukost och nagon gang
gronsaker med lite gravad lax eller kallskuret kott.

Nir jag lagar lunch eller middag sjdlv brukar den besta av protein, sasom fisk, dlgkott, biff,
dgg, skaldjur etc. Sedan brukar jag dta gronsaker till, exempelvis en sallad, samt potatis,
bovete, ris, hirs, quinoa eller rotfrukter. Jag édlskar rotfrukter! S6tpotatis, majrova, rotselleri,
palsternacka, potatis, rodbetor — mums! Och majonés, aioli, tapenade, ratatoille — det finns
mycket gott att ldgga pa tallriken.

Godis da? Nistan varje dag dter jag mork choklad. Jag éter ocksa gérna marsipan eller
honung, eller nt-/fro-/fruktbars som jag kdper pa hilsokostaffirer. Da och da koper jag
torkad frukt, till exempel aprikoser eller fikon. Nagot annat jag dlskar &r farska dadlar —
mums!

Jag glomde beritta att jag dlskar dr skaldjur — oh vad gott! Jag dricker alltid mycket vatten,
och ibland ett glas vin eller champagne. Och espresso, vanligt te, rott te, gront te och ortte.
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Sa blev jag frisk!

Min historia

Mina tarmproblem borjade under vintern 1999-2000 (jag skrev fel artal i forsta
bokversionen). Jag borjade fa lite blod och slem som f6ljde med avforingen nér jag gick pa
toaletten. Férsommaren 2000 kom det blod varje dag (jag dter mycket frukt och gront sa jag
gar pa toaletten varje dag). Jag vinde mig da till min husldkare som trodde att det eventuellt
kunde rora sig om laktosintolerans. Min huslidkare &r den i sdrklass bésta likaren jag har
triaffat pa i samband med min tarminflammation. Hon dr den enda som har anat en koppling
till kosten — trots att hon inte dr mag- och tarmspecialist utan vanlig allménlékare.

Jag fick gora ett laktostest som visade att jag var nagot laktosintolerant. Jag uteslot darfor
laktos, men blodningarna fortsatte. Jag borjade ocksa fa problem med mer vitska och slem
och diarré och tarmen borjade jobba konstigt och stotvis for att fa ut det hela.

Hosten 2000 fick jag en remiss till mag- och tarmspecialister pa ett storre sjukhus. Dessa
gjorde en koloskopi (undersokning av tjocktarm och dndtarm) och konstaterade att jag hade
en tarminflammation. De berittade for mig — om jag inte minns fel — att en inflammation &r en
lakningsprocess. Men de visste inte varfor min tarm ldkte. De menade att tarmen hade “hakat
upp sig” och borjat inflammera sig sjdlv i onddan och att tarmen sedan inte kunde sluta
inflammera sig sjédlv i onddan. De talade om for mig att jag hade en kronisk tarminflammation
— ulcerds kolit (ulcerds proktit enligt sjukjournalen). De talade om att de i fortséttningen
skulle ha uppsikt 6ver mig. Om inflammationen fortsatte skulle jag vara tvungen att leva med
denna sjukdom i resten av mitt liv, men fa hjdlp med mediciner att ta bort inflammationerna.

Jag tyckte att det hér lit ologiskt och orimligt — att tarmen skulle borja lika och inflammera
sig sjélv i onodan! En betydligt rimligare teori ansag jag var att nagot skadade tarmen.

Jag hade inte mirkt nagon storre skillnad nér jag tog bort laktosen. Men en liten tid innan jag
genomforde koloskopin hade jag borjat minska ned mingden mejeriprodukter. Det hade lett
till att problemen med vitska, diarré och stotvisa konstiga rorelser fran tarmen hade minskat
betydligt, &ven om blodningarna fortsatte som vanligt. Jag fragade darfor likarna om det inte
handlade om en kostproblematik — att nagot i kosten skadade tarmen. Jag har totalt triffat tre
mag- och tarmspecialister och stéllt denna fraga till dem alla. Samtliga har dock sagt att
tarminflammationer som ulcerds kolit savitt man vet inte har med kosten att géra. En av
lakarna sade till och med sa hér:

”Det dr manga patienter som séger att kosten paverkar, men det finns ingenting vad vi vet
som séger att kosten paverkar.”

Det verkar med andra ord som att intresset for patienternas egna erfarenheter dr ganska lagt.
Istdllet lyssnar likare huvudsakligen till den forskning som finns inom omradet. Men tyvirr dr
néstan all forskning pa ménniskokroppen inte oberoende utan ’beroende”. Den utfors av
likemedelsbolag, och likemedelsbolag séljer likemedel — inte mat — sa naturligtvis forskar de
inte om kostens betydelse for hélsan. Detta dr enligt min mening ett stort problem inom
sjukvarden idag. Majoriteten av alla sjukdomar vi drabbas av &r livsstilsrelaterade och orsakas
framfor allt av en felaktig kost. Men den mesta forskning som utférs handlar inte om mat,
utan om likemedel. Tyvirr ingar inte heller kost och néringsléra i den ordinarie
lakarutbildningen i nadgon storre utstrackning, trots att det &r just kosten som vi blir sjuka av!
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Resultatet av mitt forsta besok hos mag- och tarmspecialisterna var att jag efter koloskopin
fick asacol — en anti-inflammatorisk medicin — utskriven. Asacolen gjorde att
tarminflammationen genast forsvann. Lakningsprocessen trycktes helt enkelt tillbaka av
medicineringen. Jag bestimde mig emellertid for att ta reda pa vad det egentligen var som
orsakade mina tarmproblem. Det gar ju inte att stindigt hindra kroppen fran att lika.

Jag hade dven fler skl till att undersoka vad jag at. Jag hade namligen drabbats av andra
problem, sasom ojamn avforing, magkramper, hard utspind mage, eksem, kndppande leder,
ledvirk och annat som tyder pa fodoimnesallergi/fododmnesintolerans. Jag borjade déarfor
experimentera mig fram med kosten. Forst uteslot jag mjolkprodukter helt. Direfter uteslot
jag dven gluten. Tarminflammationen hade tryckts tillbaka av asacolen sa jag kunde inte se
effekten av kostomstillningen pa tarmen. Ddremot kunde jag utvirdera effekten pa mina
andra allergisymptom. De blev nagot bittre nir jag uteslot mejeriprodukter och gluten, men
inte helt bra.

April 2001 fick jag nys om basallergi och kopte boken “Nu ridcker det”. Boken &r skriven av
Ursula Johnsson, agronom och filosofie magister, och som dr den som har myntat begreppet
basallergi. Nir jag vil borjade dta en strikt basallergidiet gav dntligen mina allergisymtom
med sig. Det innebar ocksa att min tarm ldkte och blev helt bra. Jag var pa nagra aterbesok pa
sjukhuset och fick dven en annan anti-inflammatorisk medicin utskriven vid ett tillfélle,
pentasa. Denna medicinkur anvinde jag dock inte klart f6r jag var ju I6sningen pa sparen!

Sedan jag borjade idta enligt basallergiteorin har min tarm blivit helt frisk och lékt. Jag dr
botad. Om jag borjar dta sadant som jag ér allergisk for kommer jag dock att fa tillbaka mina
allergisymptom efter ett tag, inklusive tarminflammationen. For da startar ju skadeprocessen
igen och da maste kroppen ldka igen.

Nagra av mina felsteg

Det tog ungefir ett ar for min tarm att léka helt och ytterligare ett ar innan den blev riktigt
stark och stabil. Under den hir tiden gick jag pa nagra nitar dir jag av misstag fick i mig
sadant som jag ar allergisk for. Det ledde vid nagra tillfdllen till att tarmen skadades sa pass
mycket att den blev inflammerad och bérjade bloda igen. Jag gjorde foljande missar:

- Eftersom jag dr basallergiker kunde jag inte dricka komjolk ldngre sa jag borjade
dricka rismj6lk och sojamjolk. Tyvirr dndrade tillverkarna innehallet i sojamj6lken
och borjade tillsétta B-vitamin, utan att jag upptickte det pa innehallsforteckningen.
Det ér inget fel pa B-vitaminer, men de ir ofta tillverkade pa basis av jédst och som
basallergiker dr man allergisk for jast. Efter nagra veckor med denna sojamjolk blev
tarmen sa pass skadad att den borjade bloda igen. Tyvirr tog det ett tag innan jag
upptickte vad som orsakade besviren, men nir jag vil upptickte det och slutade med
sojamjolken kunde tarmen lidka klart.

- Vid ett annat tillfdlle fick jag i mig jdstbaserat B-vitamin via ett kosttillskott. Klumpigt
nog av mig sa kontrollerade jag inte kosttillskottet ordentligt. Lés gérna kapitlet om
kosttillskott i den hir boken sa att du inte gér samma misstag som jag.

- Under en annan period frossade jag i lax. Néstan all lax &dr odlad nufortiden och odlad
lax far inte sin naturliga foda, den far dta spannmal. Eftersom spannmal inte &r laxens
naturliga foda sa blir proteinrester eller aminosyrarester fran spannmalen kvar i laxen.
Jag liksom andra spannmalsallergiker och basallergiker maste darfor se till att inte dta
for mycket eller for ofta av odlad lax. Nagon gang ibland kan eventuellt funka.
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Kravmirkt, odlad lax far dock inte spannmal sa hér &r det fritt fram! Lds gidrna mer pa
Kravs hemsida.

- Jag hade ocksa en period dér jag frossade pa tomatjuice och tomatsoppa. Manga
livsmedel innehaller naturlig glutamat i smé, sma méngder som man inte reagerar pa
som allergiker eftersom méngderna &r sa sma. Svamp och tomat innehaller lite mer
naturlig glutamat. Om man frossar i detta kan i vérsta fall glutamatméngden bli sa hog
att tarmen kan skadas igen (givet att man &r allergisk). Daremot gar det bra att éta en
tomatklyfta ibland. Det &r frossandet som inte funkar!

- Vid ett annat tillfdlle drabbades jag av en slidng av candida. Under den hér perioden
var jag inne pa en rutinkontroll pa sjukhuset. Likaren noterade faktiskt i min journal
att jag var overtygad om att de blodningar som hade kommit den senaste tiden berodde
pa jastsvampar/svampinfektion!

Hur som helst: Trots nagra felsteg och motgangar sa ir jag nu helt frisk och har en hel och fin
tarm igen. Jag dr botad.
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En ofarlig metod

Jag gissar att en del personer &r kritiska mot min metod och anser att den inte fungerar. Men
jag och manga med mig &r levande bevis pa att en tarm kan lidka, bara man tar bort det som
skadar tarmen.

Jag gissar ocksa att en kan pasta att min metod ar farlig. Men den &r faktiskt helt ofarlig. Mitt
budskap dr som foljer:
- Atinte sddant du inte til eller mér daligt av
- Om du har en felaktig bakterieflora — gor vad du kan for att bakteriefloran ska bli bra
igen — normalt en kostfordndring
- Om du tror att kdnslor paverkar din hilsa — s6k mer information istillet for att blint tro
pa dem som séger att du har fel
- Lita pa din intuition och pa de signaler som kroppen ger dig
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