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Artros ar den vanligaste formen av reumatisk ledsjukdom 1 Sverige
och idag lider cirka 800 OO0 manniskor av den smarta och det
obehag som artros medfor. Att trana och ha en halsosam vikt ar av
stor betydelse for att minska problemen, likasom en bra kost som
bidrar till att minska inflammation | kroppen.

TEXT: MIKAELA BJERRING, NARINGSTERAPEUT OCH HALSOSKRIBENT ‘

ntresset for antiinflammatorisk kost har
pa senare ar okat i takt med att allt fler
studier visar att inflammatoriska
livsmedel som t.ex. socker, mejeripro-
dukter och gluten kan péverka balansen
mellan ett fungerande och ett 6veraktivt
immunforsvar, vilket kan leda till
autoimmun sjukdom. Overaktivt
immunfoérsvar gor att kroppen angriper
sin egen vdvnad eller att kronisk inflam-
mation uppstar, vilket r fallet vid artros.
Artros dr en inflammatorisk sjukdom
som gor att brosket ilederna gradvis
bryts ner. Med tiden kan kronisk
inflammation dven 6ka risken for att
andra autoimmuna sjukdomar utvecklas
senare i livet, som t.ex. hjdrtsjukdomar, diabetes, cancer och
demens. Det dr déarfor otroligt viktigt att den som drabbas av
artros gor de livsstilsfordndringar som kravs for att leva med
en antiinflammatorisk livsstil.

VAD AR ANTIINFLAMMATORISK KOST?
Antiinflammatorisk kost (IFD-kost) 4r mat som minskar
inflammation i kroppen och pé s sétt framjar kroppens
friska processer. Fokus bor ligga pa att éta en varierad och
basbildande kost. Den bor bestd av mycket gronsaker i
regnbagens alla farger, och gérna dven alger, groddar och
spannmalsgris. Bra proteinkillor 4r baljvixter, nétter och
froer fran vixtriket, fisk fran rena vatten samt frigdende och

ekologisk kyckling och kalkon. Det dr ocksé bra med
hélsosamma fetter och att man 4r noga med att fa i sig
tillrdckligt med omega-3. Dessutom 4r ménga Orter starkt
antiinflammatoriska, sd krydda gidrna maten gener6st med
orter som t.ex. ingeféra, gurkmeja, rosmarin, kryddnejlika,
oregano, svartpeppar, salvia och chili. De flesta kryddor ar
vildigt rika pa antioxidanter, vilket kan h6ja kostens
néringsvirde markant.

Exempel pé livsmedel att utesluta ur sin kost 4r processad
mat, hel- och halvfabrikat, k6tt frdn spannmaélsuppfodda
djur, spannmal som innehaller gluten, majs, potatis, vitt ris,
vitt socker och artificiella s6tningsmedel, samt hért stekt
och friterad mat. Hardade fetter, margarin, solrosolja,
palmolja och majsolja 6kar inflammation markant. Tédnk
dven pa hur du tillreder maten och sénk tillagningstempera-
turen sé att mer niring bibehalls. Det 4r d4ven av stor
betydelse att dta i lugn och ro och tugga noga. Forsok att
anvinda ekologiska och biodynamiska livsmedel sa 1angt det
bara gar for att slippa kemikalier och miljogifter.

SA RAKNAS IFD-VARDET UT
IFD-virde dr skapat for att med hinsyn till ett livsmedels
sammanlagda niringsinnehall kunna faststélla hur mycket
ett livsmedel bidrar till att stdrka alternativt bryta ner
immunforsvaret, dvs. hur det minskar eller 6kar inflamma-
tion. Man far dven se till helheten av det sammanlagda
dagliga matintaget ndr man planerar sin kost.

IFD-vérdet for olika livsmedel riknas ut pé en skala dér ett
tjugotal faktorer rdknas in. Nagra av de viktigaste faktorerna
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som man tar hinsyn till & sammansédttningen av sockerarter,
antioxidanter, fettsyror, fytokemikaler, vitaminer och mine-
raler, som alltsa antingen framjar eller himmar inflammation i
kroppen. Ett livsmedel bestar i manga fall av bade antiinflam-
matoriska och inflammatoriska faktorer. Solrosfrén innehéller
t.ex. rikligt med E-vitamin som har bra antiinflammatorisk
effekt, men ocksa en hog andel omega-6-fettsyror som sénker
IFD-virdet. Tittar man pa frukt sd innehéller det ofta
generost med antioxidanter, vixtsteroler och andra &mnen
som har antiinflammatoriska egenskaper, samtidigt som de
ocksé innehéller sockerarter som frimjar inflammation.
Genom att folja ett IFD-protokoll kan du ldra dig sdtta
ihop en kost som &r antiinflammatorisk, och som samtidigt
kan ta hinsyn till om du &r alldtare, vegetarian, vegan, om du
har intolerans eller allergi mot nagra fédodmnen, eller om du
foljer nadgon speciell kosthéllning som t.ex. LCHF eller paleo.
I slutdndan handlar det om att hitta en kost som du sjdlv mar
bra av och som stérker dina férutsittningar att ma optimalt,
sé att du kan leva ett sa friskt liv som mojligt. Manga studier
visar dven stora fordelar med att ga 6ver fran blandkost till
vixtbaserad kost for att minska inflammation i kroppen.

VAXTBASERAD KOST MINSKAR INFLAMMATION

Enligt en systematisk litteraturgenomgéng och metaanalys
som publicerades i tidskriften Obesity Reviews, forbéttrar en
vixtbaserad kost markorerna for inflammation i blodet.! 29
publikationer som uppfyllde kraven inkluderades, dir totalt
2689 studiedeltagare ingick. Forskarna sammanfattade
resultatet av metaanalysen att en vixtbaserad kost kan
associeras med forbéttring av fetmarelaterade inflammato-
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riska profiler jimfor med en blandkost och ddrmed vara ett
bra sétt att bade forebygga och behandla ett kroniskt
sjukdomstillstand.

En annan studie, som publicerades i tidskriften Nutrition
Research, visade dven den att vixtbaserad kost ir ett
effektivt sdtt att minska inflammation.? I studien ingick 63
personer som randomiserat fick f6lja antingen blandkost,
semi-vegetarisk, pescetariansk, lakto-ovo-vegetarisk kost
eller vegankost. Forsdkspersonernas néringsintag och
vérden registrerades vid studiens start, efter tvA ménader
och efter sex manader. Virdena fér de grupper som hade haft
en mer véxtbaserad kosthéllning visade alla signifikant
béttre resultat f6r att motverka inflammation jamfort med
virdena for dem som 4tit blandkost, nidr man métte blodvir-
den f6r inflammation. De som tit veganskt hade dessutom
mycket battre blodfetter och kolesterolvirden dn de som
foljt 6vriga kosthallningar under hela uppféljningstiden.
ANTIINFLAMMATORISK LIVSSTIL SOM HELHET
Inflammatoriska processer i kroppen paverkas inte bara av
kosten vi dter, utan dven av ett flertal andra faktorer som
spelar minst lika stor roll.

Eftersom cirka 80 procent avimmunfoérsvaret sitter i
mage och tarm sé dr det av enormt stor betydelse att
tarmfloran och hela mag-tarmsystemet &r i balans for ett
effektivt och vélbalanserat immunsystem. Lickande tarm,
eller 6kad tarmpermeabilitet som det egentligen heter,
triggar igdng inflammation eftersom tarmslemhinnan da
sldpper igenom skadliga &mnen som kommer ut i kroppen.

[ slutandan handlar
det om att hittaen
kost som du sjalv
mar bra av och som
starker dina forut-
satthingar att ma
optimalt, sa att du
kan leva ett sa friskt
[iv sommojlist

Alt viser efter

vart mag-och tarm-
system har darmed
stor betydelse fOr
att minska inflam-
mation och framja
helhetshalsan

En balanserad tarmflora har dven betydelse for ett bra
néringsupptag. Vidare bidrar de goda bakterierna till
tillverkningen av ett flertal viktiga vitaminer, s som K, B7,
B9 och B12, samt korta fettsyror som &r bra for tarmcellerna.
Tarmbakterierna ér dven nédvandiga for att vissa hormoner
och signalsubstanser ska kunna bildas. Att vi ser efter vart
mag- och tarmsystem har ddrmed stor betydelse for att
minska inflammation och frimja helhetshélsan.

Att vara fysiskt aktiv dr viktigt f6r ett bra immunférsvar
och behovs for att hélla igdng ett bra lymfflode. Att trina
regelbundet 4r ett av de mest effektiva sdtten att reglera
inflammation i kroppen. Trdning virmer upp och stirker
musklerna samt hjdlper kroppens utrensningssystem sa att
kroppen kan fungera som den ska.

Overvikt 4r kopplat till 6kad inflammation och ett
6veraktivt immunférsvar, sa att ha en hilsosam kroppsvikt
spelar en stor roll f6r att minska inflammation i kroppen.
Man har dven genom studier sett att en person som &r
kraftigt 6verviktig 16per atta gnger storre risk att drabbas av
artros i kniina in en person som viger normalt.> Aven
personer som bara &r l4tt 6verviktiga 16per 6kad risk.

Aterhiimtning och tillrickligt med sémn ér saker som
man inte ska slarva med. Kroppen behover den tiden for att
ldka, hdmta energi och behélla en bra balans. Hantera din
stress genom tyst tid, dagliga promenader i naturen och
avkoppling pa ett sétt som passar dig. Stress och negativa
tankar kan vara lika inflammatoriskt f6r kroppen som en
dalig kosthallning. Fér att uppleva férdelarna med ett
hédlsosamt och antiinflammatoriskt liv méste man ta hand
om sig sjélv pa alla séitt, bade p& och utanfér tallriken.

Mikaela kan nds pd: passionforhalsa@gmail.com
For referenser: www.naringsmedicinsktidskrift.se

O




