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Varfor ar det viktigt med probiotika for immunforsvaret? Och vilka livsmedel ar
bast att dta for att bygga upp kroppens depaer av vitaminer och mineraler? Har ar
en enkel guide till bra livsmedel med bifogade goda recept. Med den har maten
star du dig val rustad infor framtiden.

Det finns nagra enkla grundregler att forhalla sig till for att bygga en stabil halsa.
Och allt borjar som bekant i magen.

Stord tarmfloran bidrar till sjukdom

Tarmfloran, det vill sdaga alla vara miljontals bakterier i tarmen, ska arbeta
tillsammans med din tarmslemhinna och immunforsvaret for att halla dig frisk.

Nar det blir obalans, t ex efter att man atit skrapmat i manga ar, atit antibiotika
som slagit ut vardefulla bakteriestammar eller har dvervaxt av candidasvamp i

mage och tarm, uppstar dysbios.

Dysbios kan kopplas samman med olika sjukdomar och inflammation. Man har t ex
hittat detta vid samtliga undersokta autoimmuna sjukdomar. Dysbios ar nar antalet
goda bakterier i tarmen har slagits ut eller tunnats av for mycket. Detta leder till
att andra, ibland skadliga, bakterier kan ta 6ver och vaxa till sig. Dessa har ibland
en formdaga att skapa infektionshardar i tarmen och nar de tagit over helt brukar
man tala om SIBO - Overvaxt av bakterier i tunntarmen. De kan ocksa utséndra
toxiner (gifter) i tarmen.

Vikten av att ata probiotika

Att ata probiotika - goda bakteriestammar - ar viktigt for att bade forebygga och
motarbeta dysbios. Du kan latt fa i dig probiotika genom tillskott och livsmedel
som innehaller mjolksyrebakterier som syrade gronsaker och kokosyoghurt. (se
recepten langre ner)
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Du kan ocksa enkelt hjalpa din tarmflora att bli normalflora igen genom att ata
bade extra probiotika (bakterier) tillsammans med prebiotika (mat at dina goda
bakterier). Det kan ta tid att bygga upp en normalflora igen, men insatsen ar liten.
En matsked syrade gronsaker eller 1/2 dl kokosyoghurt om dagen racker for att du

ska vara pa ratt vag.

De goda bakteriestammarna jobbar tillsammans med immunforsvaret i tunntarmen.
Flera olika typer av probiotika kan hjalpa immunforsvaret med symptomlindring.
De hjalper ocksa till att ge en battre tarmhdlsa genom att slemproduktionen i
tarmen okar. Du far normal avforing och slipper forstoppning eller diarré,
uppblasthet eller magknip.

Probiotika paverkar aven tarmvaggen, det vill saga den viktiga barriaren mellan
tarmens innehdll och immunforsvaret. Pa sa vis halls skadliga bakterier, virus,
gifter och tillsatser borta fran immunférsvaret. De forsvinner istdllet ut den
naturliga vagen.

Det kan alltsa vara bra att ata extra probiotika av manga olika anledningar. Du
starker ditt immunforsvar och far bort eventuell SIBO, men det finns ocksa
forskning som visar att probiotika paverkar var psykiska halsa och motverkar
depression och nedstamdhet.

11 rad for battre halsa

Fler goda rad for att du ska fa mangder av vitaminer, fibrer och mineraler som
bidrar till en god bakterieflora i tarmen och darmed ett starkare immunfdrsvar ar:

1. At mycket grénsaker. Minst 4-6 dl om dagen. Det kan vara alla sorters grénsaker
men mest effekt far man av grona bladgronsaker (se listan langre ner)

2. At fibrer. Fibrer 4r mat t vdra goda magbakterier och finns i mangder av ravaror:
sotpotatis, palsternacka, jordartskocka, sparris, notter, paron, hallon och blabar.
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3. At 16k och kal. Ta for vana att minst fyra ganger i veckan ata olika sorters Lok
och kalsorter. Lokgruppen innefattar vitlok (garna 1 klyfta om dagen), rodlok,
salladslok, gul Lok och purjolok. Kalsorterna ar vitkal, gronkal, blomkal, brysselkal
och broccoli.

4. At omega-3. Antingen som tillskott eller i form av skaldjur eller fet ishavsfisk
som makrill, vildfangad lax, sardiner, ansjovis och sill. Det finns dven Omega 3 i
valnotter, chiafron och alger/sjogras som kelp, spirulina och chlorella. Omega 3 ar
en fettsyra som enligt mangder av studier visar sig hjalpa mot inflammation och

sjukdomar som autoimmun sjukdom, hjart-karlsjukdom, ledvark med mera.

5. At fisk. Helst tre ganger i veckan. Inte bara fet fisk utan annan fisk ocksd - t ex
flundra, spatta, sej, torsk, kolja etc.

6. At bra fetter. Olivolja, kokosolja och avokadoolja innehaller ldgst omega 6 och
rekommenderas darfor framfor t ex solrosolja och rapsolja. Bra att lagga till lite
extra kokosolja i kosten samt regelbundet ata avokado.

7. At noétter och fron som snacks, t ex pistagendtter, mandlar, cashew,
pumpakarnor med mera. Blotlagg alltid dessa sa kan du lattare ta upp naringen

fran dem.

8. Drick gront te. Gront te ar bra eftersom det ar extra fullt av antioxidanter som
har antiinflammatoriska egenskaper.

9. Kollagen, benbuljong och gelatin fran grasbetande djur och frigaende kycklingar
hjalper till att starka tarmen och darmed immunsystemet tack vare bra aminosyror.
Detta finns dven i indlvsmat som lever. Lever och njure ar ocksa rikt pa viktiga
vitaminer och mineraler.

10. At nyttiga kryddor. Gurkmeja och ingeféra ar bra att 4ta regelbundet. Den
verksamma antiinflammatoriska ingrediensen i gurkmeja, kurkumin, tas battre upp
tillsammans med lite malen svartpeppar. Andra kryddor med god
antiinflammatorisk effekt ar kanel (akta ceylonkanel), persilja och nypon.
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11. Vitamin D. Kop tillskott eller exponera dig for solljus. Det finns dven D-vitamin
(D2) i torkad svamp som trattkantareller och kantareller. D-vitamin har en
nyckelroll vid aktivering av immunforsvaret och det har lange aven varit kant att
brist pa D-vitamin bidrar till benskorhet. D-vitamin behdvs namligen for att vi ska
kunna ta upp kalcium i kroppen.

Undvik detta for ett bra immunforsvar

1. Processad mat - all mat fran fabrik som innehaller tillsatser.
2. Mjol, spannmal och mjolmat som innehaller gluten.
3. Socker. Vitt socker men aven sotningsmedel.

4. Alkohol. Det finns ingen naring alls i alkohol. Alkoholdrycker bidrar dessutom

till overvaxtav candida i tunntarmen samt lackande tarm.

10 extra nyttiga livsmedel som du garna kan

ata mer av dagligen!
Dessa gronsaker och kryddor ingar i vara enkla vardagsrecept langre ner.

Broccoli

Broccoli innehaller en stor mangd riboflavin, ocksa kdant som B2, vilket bland annat
hjalper 6gonen att anpassa sig till ljusforandringar. Broccoli ar ocksa rik pa vitamin
C samt jarn, vilket ar sarskilt bra da dessa tva mikronutrienter samverkar. Forutom
detta sa innehaller broccoli aven kalcium och vitamin K, vilket ar viktiga
naringsamnen for att starka tander och skelett. Broccoli har ocksa i manga studier
visat sig forebygga cancer.
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Grona bladgronsaker

Spenat och andra grona bladgronsaker innehaller bland annat fosfor, jarn, kalium,
magnesium, folat, vitamin A, C, E och K. En portion babyspenat innehaller flera
dagars behov av vitamin K. Valj ocksa garna skott fran gronsaker i form av blad, t
ex rodbetsskott. De ar extra naringsrika per gram. Vid sasong kan du dven plocka
skott fran nasslor. Andra bladgronsaker som ar i topp ar ruccola, mangold, gronkal
och svartkal.

Purjolok

Purjolok har antibakteriella egenskaper och innehdller mangder av antioxidanter
och flavonoider som bland annat hjalper till att skydda kroppen fran toxiska
(giftiga) skador. Den ar daven en kalla till viktiga vitaminer och mineraler, sa som
vitamin A och C, zink, jarn, kalcium och magnesium. Purjoloken innehaller
dessutom bra med bade losliga och oldsliga fibrer vilket bland annat hjalper till
vid forstoppning och L6s mage.

Ingefara

De mest kanda halsoeffekterna av att ata ingefara ar att det hjalper
matsmaltningen, motverkar illamdende och dampar inflammation. Ingefara okar
blodflodet i hela kroppen och kan bidra till att forhindra hogt blodtryck. Ingefara
kan aven hjalpa till gasbildning samt verka lugnande vid diarré.

Blabar

Blabar ligger i topp bland frukt och bar nar det galler antalet antioxidanter. Detta
ar kroppens egen "rostskyddsbehandling” som bromsar oxidation i cellerna. Blabar
innehaller mycket kostfibrer och vardefulla mineraler som magnesium, kalium,
kalcium och fosfor. C-vitaminhalten i blabar ar hog, vilket ar bra eftersom vi
behover det for att ta upp mineraler i kroppen, t ex jarn.

Gurkmeja

Kurkumin i gurkmeja motverkar stress pa kroppen (aldrande och sjukdom) genom
att antioxidanterna i kurkumin blockerar de fria radikalerna som orsakar oxidation.
Kurkumin har aven visat sig starka kroppens enzymerforsvar.
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Vitkal

Naringsmassigt ar vitkalen en riktig superstar. Den innehaller mangder av
vitaminer och mineraler. T ex vitaminerna Bé6, C och K, betakaroten, jarn, kalcium
och magnesium. Om du fermenterar vitkal och gor surkal sa far du rena
dunderkdlen packad med bra bakterier som stottar immunforsvaret.

Rodbetor
Rodbetor innehaller vitamin A, B6 och C, magnesium, kalcium, zink, kalium, jod,
natriumsamt nitrat. Att dricka rodbetsjuice hjalper till att reglera blodtrycket.

Vitlok

Loken innehaller bland annat kalcium, fosfor, jarn, selen samt vitamin A, B1, B2
och C. Men det mest aktiva amnet ardet antibakteriella amnet allicin som kan doda
vissa bakterier. Vitlokens mest valdokumenterade effekt ar — forutom att den
hjalper vid forkylning - att den kan skydda hjarta och blodkarl. Vitlok har
namligen en blodfettsankande effekt.

Morotter

Morotter, men dven sotpotatis och butternut pumpa innehdller betakaroten (den
oranga fargen), som omvandlas till A -vitamin i kroppen. A-vitamin anses bland
annat minska risken for hjart- och karlsjukdomar och ar bra for huden och

slemhinnorna.

Recept
Har ar nagra av vara favoritrecept som innehaller dessa boostande ingredienser.
Det har ar enkel vardagsmat som du kan bjuda hela familjen pa och en blandning

mellan paleolitiska- och autoimmuna recept.

Du hittar allt du behdver veta om denna ldakande mat for en hallbar halsa pa

www.swedishpaleo.se
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KOKOSYOGHURT (AIP)

S MIN 1PORTION

INGREDIENSER:

2,5 dl kokosgradde (Garant lila tetra)

2 kapslar probiotika -
mjolksyrebakterier, t ex Probiplex

Valfri smaksattning: pressad citron,
lime eller bar

GOR SA HAR:

1) Rengdr en glasburk noga genom att diska den med kokhett vatten och torka ur. Det gar bra med en
vanlig gurkburk.

2) Hall i kokosgradden och blanda med en trasked/smorkniv i tra. Det ar viktigt att du inte anvander
metall da detta paverkar bakterierna.

2) Oppna och t&dm ner innehallet i tva probiotika-kapslar. Nu ska du réra om noga och lange. Tryck ut
mot innersidorna i burken sa att probiotikan férdelas ordentligt.

4) Tack burkens dppning med en bit tyg som slapper in luft. Det gar bra att anvanda en syltduk eller
silduk. Spann fast med ett gummiband. Stall varmt i tva dygn. Rér om ett par ganger under tiden. Lat
burken sta i rumstemperatur pa spisen eller ovanpa ett kylskap dar det alstras lite varme.

5) Nar yoghurten ar kramig ar det dags att smaksatta. Pressa i citron eller lime eller fyll burken med

mosade bar. Vill du ha den som pa bilden sa hall éver yoghurten i en tallrik, fyll bruken med bar och hall
sedan tillbaka yoghurten igen. Nu kan du férvara din kokosyoghurt i kylen i 3-4 dagar.

Gor din egen kokosyoghurt. Blanda kokosgradde med innehallet i tva probiotika-kapslar och lat
std i rumstemperatur under ett par dagar. Smaksatt med lime, citron eller valfria bar.
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GRATANG MED BROCCOLI OCH GRONKAL (PALEQ)

40 MIN 2 PORTIONER LATT

INGREDIENSER:

4 agg

4 dl kokosgradde
1 broccoli

200 g gronkal

1 nypa vitpeppar

1 tsk havssalt

2 msk citronjuice
1 msk olivolja
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GOR SA HAR:

1) Satt ugnen pa 200",

2) Dela och angkoka broccolin 3-4 minuter och skiva aven stammen. Stek gronkalen
lite mjuk i olivolja och salta lite.

3) Vispa ihop agg, kokosgradde, salt, vitpeppar och citronjuice med en gaffel. Lagg
gronsakerna i en ugnsfast form och hall éver aggstanningen.

4) Tillaga mitt i ugnen i 30 minuter. Fling lite naringsjast éver innan du serverar om du
vill ha lite ostsmak.

En sa god och enkel gratang! Med broccoli och gronkal, agg och kokosgradde som du
neutraliserar smaken pa med hjalp av citron.
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COLESLAW MED SURKAL OCH AVOKADO (AIP)

INGREDIENSER:

1 dl surkal (fardig)

1 avokado

1 dl kokosgradde (Garants lila tetra)
1 tsk citronjuice

1 morot

3 dltunt strimlad vitkal

1 nypa havssalt

GOR SA HAR:

1) Skala och strimla morot och vitkal tunt (eller riv grovt pa rivjarn)

2) Blanda vitkal och morot med kokosgradde, salt och citron. Lat std och dra i kylen i
nagra timmar.

3) Blanda med surkal och avokadon som du delar i mindre bitar. Klart! Servera som
tillbehor till kott eller kyckling eller at som den ar i nagra blad romansallad.

En extra nyttig variant av coleslaw som du gér med avokado och surkal. Det gar bra att anvanda
fardig surkal pa burk.
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LAXSOPPA MED PURJOLOK OCH SAFFRAN (PALEO)

INGREDIENSER:

2 bitar farsk lax, ca 250 g
1 purjolok

10 coctailtomater

4 dl kokosmjolk

1 paket saffran

1 mindre kalrot

2 lagerblad

8 hela svartpepparkorn
1 msk torkad dragon

GOR SA HAR:

30 MIN 2 PORTIONER LATT

1) Skiva purjoloken och skala och dela kalroten i mindre bitar. Fras i olivolja i va 10

minuter. Salta.

2) Lagg gréonsakerna i en kastrull och hall i kokosmjélk, saffran, dragon, salt peppar
och lagerblad. Tillsatt 2 dl vatten. Dela tomaterna och lagg i. Lat allt smakoka under
lock i 20 minuter. Smaka av med salt och lyft bort lagerbladen

3) Skél och dela laxen i bitar, ca 4x4 cm och lagg i soppan. Lagg pa locket och lat
laxen sjuda med i soppan i 3-4 minuter. Stang av varmen och servera.

Laxsoppa med purjoldk, saffran och kryddad med dragon.
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BIFFAR MED RIV PA ZUCCHINI, RODBETA OCH
MOROT (AIP)

20 MIN 2 PORTIONER LATT

INGREDIENSER:

250 g notfars eller kycklingfars

2 dl (100 g) kokt riven rodbeta

2 dL (100 g) riven zucchini, skalet kvar
2 dl rivna morotter

4 dl riven vitkal

1 tarnat apple, skalet kvar

1 nypasalt

GOR SA HAR:

1) Riv rédbeta, zucchini och morot grovt (gj vitkalen). Blanda halften med kottfarsen.
Salta.

2) Forma biffar och stek pa ganska lag varme cirka 5 minuter per sida. Vand forsiktigt.

3) Blanda resten av de rivna grénsakerna med strimlad vitkal och tarnat apple. At som
en rakostsallad till biffarna.

Kottfarsbiffar fyllda med rivna gronsaker. Lagg undan hélften av grénsakerna till en rdkostsallad.
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LASSI ANTIINFLAMMATORISK (AIP)

S MIN

INGREDIENSER:

1/2 farsk ananas

2 dl kokosmjolk

1 tsk gurkmeja

1 bit farsk ingefara 1x2 cm

GOR SA HAR:
1) Skala ananasen och ta bort den traiga mitten. Dela i delar och lagg i en mixer.

2) Tillsatt kokosmjolk, ingefara och gurkmeja och mixa.

Gor en lassi med ananas (som ar i sdsong under februari till april). Ananas hjalper till att halla

magen i ordning och innehaller mycket antioxidanter. Med gurkmeja och ingefara blir den extra
antiinflammatorisk.
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BLABARSBOMBER GELATINGODIS (AIP)

60 MIN 4 PERSONER LATT

INGREDIENSER:

12 dl blabar

2 msk citronjuice

1 krm vanilj

1 dl vatten

1 msk gelatinpulver

GOR SA HAR:

1) Mixa blabar, vatten, citronjuice och vanilj i en blender eller med en stavmixer i en
bunke eller direkt i en kastrull.

2) Halli gelatinpulver och rér om. Lat sta och svalla i fem minuter.

3) Vispa och varm i en kastrull tills den forsta bubblan syns. Dra av och hall upp i
valfria formar. Jag anvande silikonformar. Det gar bra att halla det i botten av en form
och sedan skara rutor nar det stelnat.

4) Stall kallt tills gelén stelnat. Forvara i kylen. De haller i ca 2-3 dagar.

Blabarsbomber! Gelatingodis med blabar, citron och vanilj. Nyttiga da gelatin innehaller lakande
aminosyror.
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Lycka till!

Cecilia Nisbet Nilsson
Certifierad kostradgivare och halsocoach
Forfattare till bland annat "Den lakande maten” och Det autoimmuna koket".

PS. Vill du fa hjalp med att bygga din tarmflora sa passar det bra med bade
autoimmun kost, AIP, och paleolitisk kost. Du hittar hundratals recept som stottar
tarmen i var medlemsklubb.

Ga med har: Swedishpaleo.se
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