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FORORD

Du har en bok full av lakekraft i din hand.

Erik varabara 17 ar, men hade redan fatt
kianna pa hur tufft det kan vara att leva
med autoimmun sjukdom. De senas-

te tre aren hade han inte haft en enda
manad utan skov av sin inflammatoriska
tarmsjukdom, ulceros kolit, detta trots
ett 6kande antal “tunga” mediciner. Han
var trott och orkade vare sig med att
tréna eller umgas med sina kompisar.

Det var svart att genomféra skoldagen
utan att stdndigt oroa sig for magen. Erik
instruerades i hur man kan 6verga fran
att ata ”husmanskost”, till att applicera
det autoimmuna protokollet (AIP). Efter
bara tva veckor med den nya kosten hade
de flesta av Eriks magproblem forsvunnit.
Eriks mamma var méarkbart rérd nér hon
berittade att han redan kinde sig myck-
et piggare och friskare och orkade mer.
Provsvar visade senare pa tydliga brister
av magnesium, jarn, zink, B-vitaminer
och D-vitamin. Men poangen hér ar att
det autoimmuna protokollet i sig kan vara
en kraftfull vig till 1akning - dven utan
avancerad provtagning. Med ritt instruk-
tioner har du makten att sjalv paverka din
halsa.

Detta &r ett utdrag ur boken: Autoimmun handbok — f6r dig med inflammation, magbesvir, allergi eller

Autoimmuna sjukdomar lar ha varit
ovanliga. I dag har homo sapiens hamnat
langt bort fran den typ av miljo och livs-
stil som var art 4r evolutionért anpassad
till och de flesta av oss kéinner nagon
med symtom pa kronisk autoimmunitet.
Kronisk laggradig inflammation verkar
vara en viktig faktor inblandad i de flesta
kroniska sjukdomar. Faktum ar atti dag
gar 85 procent av Sveriges sjukvardskost-
nader till virden av kroniska sjukdomar.
Intressant nog uppskattar man att upp-
komsten av de kroniska sjukdomarna —
ocksa till 85 procent - styrs av epigenetis-
ka signaler, det vill siga var kost, livsstil
och milj6faktorer. 85 procent av vara
sjukvardskostnader uppkommer alltsa
till 85 procent av sadant vi kan paverka.
Det innebaér att vi kan ha inflytande 6ver
72 procent av vara utgifter for sjukvard
genom att adressera var epigenetik. Visst
later det hoppingivande?

Autoimmun handbok har ett stort fokus
pa mag-tarmkanalen. Forfattarna skriver
iboken att "Maghélsa &r centralt f6r din
immunhaélsa. Det ar i magen ditt immun-
forsvar sitter och nir du forbattrar din
maghélsa forbattrar du ocksa din im-
munhélsa.” Manga patienter vittnar om
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att man fran den konventionella varden
far hora att ”Det spelar ingen roll f6r din
sjukdom vad du dter”. Men egentligen

ar det utomordentligt logiskt att det du
stoppar i din mun kan paverka ditt im-
munforsvar. Magtarmkanalen har en yta
mot omvirlden motsvarande en tennis-
plan och bakom denna yta finns cirka 75
procent av alla vara immunceller. Visst
vore det konstigt om de 30 ton mat vi un-
der en livstid stoppar ner i tarmarna inte
hade nagon effekt pa immunférsvaret?

Inom konventionell sjukvard har man
stort fokus pa att ge ratt lakemedel vid
en viss diagnos, men en diskussion om
kost och néringslira har séllan nagon
framtriadande plats nar du besoker
vardcentralen. Detta kan tyckas mérkligt
eftersom hela vart kroppsliga maski-
neri med alla enzymer och biokemiska
processer dr beroende av en mingd olika
vitaminer och andra niaringsamnen for
att fungera optimalt. Kan en forklaring
till den njugga instéallningen till kostens
paverkan pa hilsan helt enkelt vara brist
pa kunskap? En europeisk studie visade
att det fortfarande i dag ar vanligt att
svenska ldkare under 5,5 ars utbildning
baraldser 12,5 timmar nutrition, det vill
siga naringslara. Allt fler lakare och an-
nan vardpersonal far nu upp 6gonen for
funktionsmedicin (eller functional med-
icine” pa engelska) som ett nytt effektivt
sitt att behandla kroniska sjukdomar.
Funktionsmedicin &r ett systemoriente-
rat medicinskt omrade som stréivar efter
att pa vetenskaplig grund definiera och
behandla de underliggande orsakerna till
ohilsa.

Det autoimmuna protokollet dr i dag

inte bara en vedertagen grundpelare
inom funktionsmedicinsk behandling

av autoimmunitet utan ocksa en global
folkrorelse som roner allt stérre intresse
for vetenskapliga studier. Karl Hultén och
Anna-Maria Norman har redan genom
sitt entrégna arbete hjilpt enormt méanga
maéanniskor att hjilpa sig sjalva. Nu har

de med Autoimmun handbok skapat en
fantastiskt rik kélla till kunskap och prak-
tiska tips som har potentialen att st6tta
tusentals méanniskor i jakt pa atervunnen
hélsa. En av bokens stora fortjanster ar att
den erbjuder ett strukturerat angrepps-
sitt och en metod for att navigera tryggt
nér du vill ta makten 6ver din egen hélsa.
Eftersom forfattarnas arbete genomsyras
av ett vetenskapsbaserat kritiskt forhall-
ningssétt kan boken, som haller interna-
tionellt hog niva, mycket vil fungera som
referensverk inom bade funktionsmedicin
och konventionell medicin.

Varje ménniska maste ta ansvar for sin
egen hélsa, men for att géra detta fram-
gangsrikt kréavs att individen far gott st6d
iatt finna vilken kost och livsstil som
optimerar just hennes hilsa och vilmaen-
de. Autoimmun handbok &r en ovirderlig
guide for att talakningen av kroniska
problem i egna hinder. I basta fall kan du,
med lag biverkningsrisk, na hela vigen till
symtomfrihet.

Din kropp ar stark och full av likekraft.
Lat boken frigora kraften.

Peter Martin
Leg Ik, med dr, FunMed-mottagningen i
Géteborg



INTRODUKTION

' 4

Detta dr ett utdrag ur boken: Autoimmun handbok — f6r dig med inflammation, magbesvir, allergi eller
autoimmun sjukdom. Copyright © 2019 Karl Hultén och Anna-Maria Norman
Utgiven av: Paleoteket AB. ISBN: 978-91-639-9807-2. Léds om boken pé paleoteket.se

Den hér boken har ett revolutionerande
budskap: Du kan paverka dina symtom
genom maten du dter och hur du lever. Vi
vill ge dig kunskap och praktiska verktyg
for att du ska kunna gora de forandringar
som kravs.

| magen finns nistan hela ditt immun-
forsvar och dér pagar stindigt reglering
som kan leda till hélsa eller ohélsa. Nar
du bygger upp din maghailsa ger du

ditt immunforsvar forutsattningar att
komma i balans och da minskar ocksa
dina symtom. De viktigaste verktygen ar
lakande kost och livsstil, som du stegvis
individanpassar utifran just dina férut-
sittningar. De flesta som har en autoim-
mun sjukdom borjar sin resa pd samma
satt. Inflammatoriska besvir kommer
smygande med 6kande trotthet, hudbe-
svar, allergier, ledvark eller huvudvark.
Det kan dréja flera &r med manga ldkar-
besok innan en diagnos stélls. Ungefar en
miljon svenskar &r drabbade och nagra
vanliga diagnoser ar skoldkortelsjukdom,
inflammatorisk tarmsjukdom (IBD),
psoriasis, reumatism, multipel skleros
och typ 1-diabetes. Ofta foljer livslang
likemedelsbehandling som riskerar att
medfora betydande biverkningar. Aven
om sjukdomarna har olika namn har de
samma grundorsak, ndmligen bristande
immunreglering och inflammation.

Tusentals forskningsstudier visar hur
kost och livsstilsfaktorer kan minska
symtom och minst lika manga vittnesmal
bekriftar detta. I den hiar boken samman-
fattar vi forskningen och kompletterar
bilden med var praktiska erfarenhet fran
arbete med klienter. Vi presenterar en

systematisk metod med enkla verktyg
som du kan anvinda pa egen hand.

Individanpassning ir nyckeln till
framgang. Vi ar alla olika nér det giller
genetiska anlag, iamnesomsattning, tarm-
flora och fédoimneséverkanslighet. Det
betyder att den optimala kosten ser olika
ut fran en individ till en annan.

Metoden vi presenterar utgar fran det
autoimmuna protokollet (AIP) som ar

en elimineringskost kombinerad med
livsstil som tillsammans syftar till att
ldka tarmen, ge mer néring och balansera
immunfoérsvaret. Nar symtomen har lagt
sig utformar du genom enkla sjilvexperi-
ment ett individanpassat kostupplédgg och
ett livsmonster som for just dig leder till
hélsa och vilbefinnande.

AIP har under de senaste tio aren vuxit
till en global rorelse. Otaliga personer
som lever med autoimmun sjukdom
och kronisk inflammation delar med sig
av sina berittelser om livsomvilvande
symtomlindring och i vissa fall full-
standig symtomfrihet. AIP kallas ocksa
autoimmun paleokost eller autoimmun
kost och ari grunden en vidareutveck-
ling av paleolitisk kost (paleo- eller
stenalderskost). Det betyder att den
framst ar baserad pa de livsmedel som
vi manniskor ar evolutionért anpassa-
de till. Basen i kosten 4r rena ravaror i
form av gronsaker, rotfrukter, kott, fisk,
fagel och frukt. AIP beskrevs i korthet
for forsta gangen ar 2008 av lakaren och
forskaren Loren Cordain. Pa den tiden
fanns det inga bocker, recept eller ens
fullstindiga referenser till forskningen.



Sedan dess har AIP utvecklats och vunnit
allt starkare vetenskapligt stod samti-
digt som begreppet vidgats till att d&ven
inkludera livsstil, kosttillskott och langt
mer detaljerade matlistor. AIP blev kint
ibredare folklager efter att den kéinde
paleo-profilen Robb Wolf kom ut med sin
bok The Paleo Solution (2010). Rorelsen
véxte och nagra ar senare kom ocksa PhD
Sarah Ballantyne ut med boken The Paleo
Approach (2013) som sammanfattade
en stor del av forskningen bakom AIP.
I Sverige var vi ett antal utévare som
redan tillimpade upplagget och det blev
tydligt att det fanns ett behov av recept pa
svenska. Darfor bestamde sig Karl Hultén
tillsammans med Cecilia Nisbet Nilsson
for att ge ut en kokbok och ar 2016 slépp-
tes boken Autoimmun kokbok: likande pa-
leokost som var den forsta boken om AIP i
Sverige. Den har kommit i flera upplagor
och bidragit till att metoden har spridit
sig utanfor kretsarna av de redan insatta.

Det finns en rad andra ldkande
kostupplagg som har mycket gemensamt
med AIP. Paleokosten (stenalderskosten)
ligger nirmast AIP, men det finns ocksa
andra narliggande upplagg som exempel-
vis GAPS (Guts and Psychology Syndro-
me), LCHF (Low carb high fat), Specific
Carbohydrate Diet (SCD), Ketogen kost
eller Ldg-FODMAP-kost. Dessutom finns
det specifika inriktningar av AIP dér
uppléagget fatt namn efter férfattaren, till
exempel Wahls-protokollet (The Wahls
Protocol) som skrivits av dr. Terry Wahls,
som lever med den autoimmuna sjukdo-
men Multipel Skleros (MS).

De olika kostuppliggen bygger delvis
pa olika principer men i stora drag 6ver-
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lappar de varandra. Det stora intresset
for de hir kostuppléggen beror pa att

de alla bar pa en vardefull upptéckt: att
utesluta moderna livsmedel som spann-
mal, raffinerat socker och vixtoljor och i
stéllet ersiatta dem med en mer evolutio-
nért anpassad kosthallning ar ett effektivt
satt att bygga hilsa. I kapitel 8, Evolution,
forskning och erfarenhet, beskriver vi hur
vi ser pa evolutionsperspektivet i relation
till det vetenskapliga perspektivet och
varfor dessa tva bor kombineras med
beprovad erfarenhet nar man utformar
rekommendationer géllande kost och
livsstil.

Vianser inte att AIP ska vara en statisk
metod utan att den hela tiden ska utveck-
las med nya erfarenheter och med forsk-
ningslaget, som hela tiden avancerar. Det
innebar att det inte finns nagot entydigt
facit pa hur AIP ska tillimpas och att
olika utévare kan komma att gora olika
bedomningar kring ramarna for AIP. Det
handlar oftast om mindre detaljer och har
inte en avgérande inverkan pa liknings-
processen for det stora flertalet.

Denna bok dr ett exempel pa kraften

i AIP-rérelsen. Under var skrivprocess
skickade vi ut en forfragan om utveck-
lingshjélp pa var Facebook-sida. Vi

hade skrivit 300 A4-sidor ramanus och
hoppades pa att ett tiotal personer skulle
vilja hjilpa oss att utveckla det. Inom ett
dygn hade 120 personer anmélt sig som
frivilliga och dessutom fyllt i ett omfat-
tande formuléar som redogjorde fér deras
bakgrund och erfarenhet. Vivalde ut en
grupp som bidrog till ovarderlig utveck-
ling av manuset. Flera av dessa personer
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har sjélva atervunnit hilsan med hjilp av
ATP och delar med sig av sina erfarenhet-
er lite senare i inledningen. Vi vill rikta
ett varmt tack till alla som hjilpt oss i
skrivarbetet.

Det autoimmuna protokollet (AIP) ir ett
immunvanligt kostupplagg och en metod
som syftar till att minska symtomen av
autoimmun sjukdom och immunrela-
terad ohélsa. For att astadkomma detta
fokuserar programmet pa forbattring av
maghélsa. Det ir specifikt anpassat for att
forbattra immunférsvarets reglering. Att
malet ar individanpassning 4r en annan
viktig aspekt.

I korthet astadkommer AIP foljande:

1. Minskad inflammation lokalt i magen
och systemiskt i kroppen.

2. Aterstillning av tarmens barriér-
funktion.

3. Forbattrad miljo i tarmen vilket
mdojliggér normalisering av tarm-
floran.

4. Framjande avimmunfdrsvarets
normala reglering.

Under lakningsfasen tar du bort ett antal
livsmedel och prioriterar andra. Denna
fas pagar vanligtvis 30-90 dagar, men
ibland langre. Hur linge du stannar i
lakningsfasen avgors av flera olika aspek-
ter som ror din personliga situation och
karaktiren av din sjukdom. Detta ar det
viktigaste steget for att atervinna immun-
hélsan och astadkomma resultat.

AlIP-kosten utesluter:

¢ livsmedel som kan framkalla 6verkéns-
lighetsreaktioner och aktivera immun-
forsvaret. Hit hor exempelvis vete, 4gg,
mejeriprodukter, notter och fron.

¢ livsmedel som skadar tarmslemhinnan
eller orsakar inflammation i 6vriga
kroppen. Hit h6ér exempelvis spannmal,
potatisvixter, baljvaxter och alkohol.

« raffinerade vixtoljor, tillsatt socker och
livsmedelstillsatser. Dessa livsmedel
bidrar pa olika satt till inflammation.

AlIP-kosten inkluderar:

¢ néiringstéta livsmedel som tillfor vikti-
ganiringsimnen som gynnar immun-
forsvarets normala reglering. Hit hor
exempelvis fisk, skaldjur, indlvsmat,
kott, fisk, fagel och alger.

¢ gronsaker, rotfrukter och frukt och
andra specifika livsmedel som stédjer
en sund tarmflora.

Aterintroduktionsfasen innebir att

du genomfor en serie sjalvexperiment.
Genom att aterintroducera ett livsmedel
itaget far du reda pa hur detta livsmedel
paverkar dina symtom. Malet &r att skilja
problematiska livsmedel fran oproble-
matiska och i praktiken innebér denna
process en breddning av din kost. Detta
steg ar viktigt for att du ska kunna kont-
rollera dina symtom och kunna leva utan
onddiga begrinsningar. Detta gor ocksa
kosten langsiktigt hallbar.

En ldkande livsstil ar en viktig del av
programmet. Aven om den hir boken
lagger mest fokus pa kosten vill vi betona
vikten av att du prioriterar somn, stress-



hantering och fysisk aktivitet. Livsstilen
har betydelse f6r bade maghélsa och
immunforsvarets funktion. En perfekt
ordnad livsstil dr dock inte en forutsatt-
ning for att kostuppléagget ska fungera.
Kostomldggningen brukar leda till att den
mentala energin 6kar, vilket gor vidare
livsstilsfordndringar enklare. Med mins-
kad smérta och inflammationsgrad blir
exempelvis ofta en god s6mn majlig.

VERKTYG FOR FELSOKNING OCH
FINJUSTERING

Ibland kan man beh6va ga langre i sitt
arbete med maghélsan for att komma at
specifika problem. Efter 30 dagars
lakningsfas rekommenderar vi att du

gor en utviardering, som kan leda dig till

att fortsitta med lakningsfasen, paborja

aterintroduktioner eller ga till del 4,

Verktyg for felsokning och finjustering

som inkluderar:

e Verktyg for tarmfloran: begransning av
FODMAPs/fermenterbara kolhydrater,
probiotikatest och matsmaéltningsstéd

» Verktyg for blodsockerkontroll: tva
olika metoder for att hjalpa dig att
individanpassa ditt kolhydratintag.

Detta dr ett utdrag ur boken: Autoimmun handbok — for dig med inflammation, magbesvir, allergi eller

1. Kunskap dr makt: Med kunskap om
din sjukdom blir det enklare for dig att
paverka det som gar att paverka. Med
okad forstaelse for sambanden mellan
kost, livsstil och hilsa 6kar ocksa moti-
vationen till f6randring.

2. Ta det lugnt: Det tar tid att etablera
nya vanor, da de behover beféstas i den
omedvetna styrningen av beteenden.
Ta det lugnt och stressa inte. Du kan
gora féorandringar stegvis. Kroppen
kommer att vara din vigvisare om du
lar dig lyssna pa och tolka din kropps
signaler.

3. Planera och férbered dig: Omstall-
ningen blir enklare att f6lja och resul-
taten kommer ocksa att bli battre om
du férbereder dig val.

4. Ta hjdlp om du behéver: Betydande
forandringar av vanor och livsstil kan
kdnnas 6vervildigande. Ta girna pro-
fessionell hjalp eller be om stod fran

ménniskor i din narhet. Utover den
konventionella varden kan du privat
anlita en kostradgivare, hdlsocoach
eller funktionsmedicinsk radgivare.
Det finns ocksa forum pa internet dar
manniskor samlas, diskuterar och
hjilper varandra.

5. Lita pa dig sjalv: Den storre delen av
jobbet kan inte 6verlatas at nagon an-
nan. Lita pa ditt eget omdome, sunda
férnuft och din egen formaga.

Lycka till!

Karl Hultén och Anna-Maria Norman
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Denna bok behover inte ldsas fran parm till

parm. Den ar uppdelad i en teoretisk (del 1 och

2) och en praktisk del (del 3 och 4) och kan
fungera bade som en vigledare och coach genom
lakningsprocessen och som en larobok i hur kost
och livsstil paverkar maghélsa och immunforsvar.
Det ar inte nodvandigt att forsta alla detaljer i
teoridelen for att dra full nytta av programmet.
Fundera 6ver vad du behover och lis boken pa det
satt som passar dig.



KARLS BERATTELSE

Ar1997var jag 20 dr gammal och hade
Just pdbérjat mina studier i biomedicin
vid Linképings universitet. Det var under
detta drjag skulle fa ldra mig hur viktig
magen dr for hdlsan. Inte bara genom min
utbildning, utan ocksd genom personlig
erfarenhet. Under sommaren fore utbild-
ningsstarten hade jag gjort en dykresa till
Turkiet och ddr fatt magsjuka av bakte-
rierna salmonella och yersinia. Utan att
Jag visste om det hade min friska tarmflora
slagits ut. Lagom till utbildningsstarten
svullnade mina kndn upp och jag kunde
inte ldngre ga. Musklerna tynade bort och
Jag fick ta mig fram pd kryckor. Under fle-
ra dr ddrefter levde jag sedan med en stdn-
dig smdrta. Varje natt kom en brdnnande
vdrk i ldndryggen och héfterna tillbaka.
Ldkare pd reumatologmottagningen hade
inte mycket till forklaring och de skrev i
stdllet ut antiinflammatoriska likemedel.
Men mycket av symtomen fanns dndd
kvar. S6mnbrist och inflammation blev den
nya normen. Samtidigt var jag overtygad
om att symtomen hade sitt ursprung i

min mage och ddrifrdn utgick ocksa mitt
sékande.

Tack vare mina universitetsstudier fick

Jag mojlighet att under fem dr fordju-

pa mig i kroppens funktion frdn cell till
organ. Samtidigt ldste jag pd eget initiativ
den senaste forskningen och experimen-
terade med en lang rad olika kostupp-
ldgg och tillskott. Men det var forst ndr
Jag upptdckte den paleolitiska kosten
(stenalderskost) som ett nytt liv borjade.
Huvuddelen av mina symtom forsvann och
Jag kunde snart sluta med ldkemedel. Ndr

Detta ér ett utdrag ur boken: Autoimmun handbok — for dig med inflammation, magbesvir, allergi eller

Jag sedan gick over till en individanpas-
sad kost, enligt AIP-metoden, gick mina
symtom ner till ett minimum. Samtidigt
arbetade jag med att bygga en livsstil som
hjdlpte mig att forbli smdrtfri. Jag fick ett
helt nytt liv, fylldes av energi och livs-
glddje.

Ar 2010 6ppnade jag en mottagning och
bérjade ta emot klienter med autoimmuna
sjukdomar och inflammatoriska besvdr.
Snart hade mottagningen en ldng kélis-
ta och det blev omdjligt att ta emot alla
som behovde hjdlp. Redan dd bérjade jag
sammanstdlla arbetsmetoden till den hdr
boken. Nu vill jag fora kunskapen vidare
och hjdlpa sd manga som maojligt som lever
med autoimmun sjukdom och inflamma-
tion att ta tillbaka makten éver sin hdlsa.

5‘. " W
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ANNA-MARIAS BERATTELSE

Jag minns ndr allt vdnde. I bérjan av vdar
relation moétte jag hans fokus pd mat med
viss skepticism. Varfor dr du sd petig och
kranglig? Jag var van vid att mat var
ndgot enkelt och kdnde mig begrdnsad.
Men en dag sa han: *Jag tror att jag har
hittat lésningen”. Jag forstod att det hdr
var ndgot stort.

I'min ndra sldkt finns bade skoldkor-
telsjukdom och reumatism, menjag har
inte kdnt till att bdda diagnoserna har sitt
ursprung i samma mekanism: att immun-
forsvaret har bérjat attackera kroppens
egna vdvnader. Det var 2008, ndr jag
trdffade Karl, som jag horde ordet autoim-
munitet forsta gangen.

Ndr jag 2011 var gravid med vdrt forsta
barn bérjade vi arbeta tillsammans for
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forsta gangen. Vi ledde hdlsoutmaningar
pd gym, ddr deltagarna genomforde en
kostomldggning med mdlet att forbdttra
prestationen i trdningen. Trdningsresul-
taten var fantastiska, men mer intressant
var att kroniska symtom som exempelvis
migrdn férsvann. Jag dndrade sjdlv min
kost och blev praktiskt taget av med min
pollenallergi. Sedan dess har jag blivit
vdrd och producent for var gemensamma
podcast Paleoteket och utbildat mig till
kostradgivare.

I grunden dr jag beteendevetare och
statsvetare, och har arbetat som
organisationsutvecklare inom internatio-
nella bistandsprojekt. Jag har alltid varit
overtygad om att mdnniskor har kapacitet
att ta sig ur svdra situationer om de ges
de rdtta forutsdttningarna. Pd engelska
och inom bistdandet brukar man tala om
att det dr viktigt med empowerment, eller
egenmakt. Det perspektivet har foljt mig
och det dr fortfarande vad jag arbetar med,
men nu dven inom omrddet hdlsa.

Den hdr boken borjade som Karls
projekt och bygger till stor del pd erfaren-
heter fran hans mottagning, ddr han har
arbetat med att hjdlpa hundratals person-
er till bdttre hdlsa. Min roll var férst som
redaktér men vi insdg snart att det kunde
vara bra att vara tvd forfattare. Jag dr
odmjuk och stolt over att ha varit en del av
detta och att vi med gemensamma krafter
kan fora kunskapen om en ldkande kost
och livsstil vidare. Extra roligt har det va-
rit med engagemanget fran alla personer i
bokens utvecklingsgrupp.
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Individanpassning ar nyckeln
till framgang: Det finns bety-
dande individuella skillnader nar
det géller vilken kost och livsstil
som ar optimal. Genom sjalv-
experiment lar du dig hur just din
kropp reagerar pa olika livsmedel
och livsstilsforandringar. Med
denna kunskap blir ditt framtida
kostuppléagg effektivare, lattare att
folja och mer langsiktigt.

Symtomlindring ar hégsta pri-
oritet: Om ett livsmedel medfor
forsdmrade symtom &r det inte
halsosamt for just dig. Dina sym-
tom &r viktigare an intag av pastatt
nyttiga livsmedel.

Reaktioner mot livsmedel:
Overkinslighetsreaktioner mot
livsmedel kan forsimra symtomen
avautoimmun sjukdom. Du bor
darfor undvika livsmedel du ar
kénslig mot for att minimera dina
symtom.

Fokus pa ndring: Ditt immun-
forsvar ar beroende av vitaminer
och mineraler. Inkludera darfor
néringsrika livsmedel som inélvs-
mat, fisk och skaldjur da dessa

fyller dina naringsbehov och lagger

grunden for ett friskt immunfor-
svar.

N

Biologisk krigféring: En rad van-
liga livsmedelsvixter bar pa biolog-
iskt aktiva &mnen som fungerar
som vixtens biologiska forsvar mot
insekter, sjukdomar och parasiter.
Det skyddar dem ocksa fran att bli
uppétna av djur och ménniskor. I
vissa fall kan dessa &mnen forsam-
radin immunhélsa och maghailsa.

Individanpassa fiber- och kolhy-
dratintag: Det ir viktigare for dig
att minimera inflammation, dn att
faidig mycket fiberrika gronsaker.
Olika individer beh6ver dessutom
olika mingd kolhydrater for att
uppna god blodsockerkontroll och
immunbhalsa.

Probiotika: Flera olika probiotis-
ka stammar kan minska symtom
genom att forbittra maghélsan.
Stodet i forskningen dr mycket gott
och biverkningarna é&r fa eller sak-
nas helt. Ibland fungerar inte en
viss probiotika for en viss individ,
men detta kan enkelt testas genom
bokens metodik.

Vardering av forskning: Kost och
livsstilsfaktorer som &rilinje med
ditt evolutionéra arv kan betraktas
som harmlosa tills motsatsen ar
bevisad. Diaremot kan faktorer som
ar evolutionart nya betraktas som
skadliga tills motsatsen &r bevisad.

iy
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Jag var sangliggande 20 timmar om dygnet, hade
konstant yrsel, feberkansla, tryck i huvudet och totalt
orkeslos. Efter 2-3 veckor pa AIP var alla symtom kraftigt
reducerade, jag fick en otrolig energi och orkade till och
med socialisera med vanner samt ga langre promenader.
Min AlP-resa har inte varit helt enkel efter det och jag har
stott pa en del hinder pa vagen sasom histaminkanslig-
het och salicylatkanslighet. Men den tydliga forbattring
jag fick efter endast ett par veckors AIP gav mig motiva-
tionen att fortsatta anda.

S/
.\

JOSEFIN (32 AR), HAR ME/CFS, PSORIASIS, SKOLDKORTEL-
ANTIKROPPAR (INGEN DIAGNOS).

Jag har Crohns sjukdom och hade ett skov i oktober
2017 da jag lag pa sjukhus fyra dygn. Da hade jag tid att
googla lite om kost vid autoimmuna sjukdomar. Jag bor-
jade i januari med att dta nastan glutenfritt och mjolkfritt

och med mycket mindre socker. Det blev inte nagon stor
forandring. Efter en manad forsokte jag med Paleo. Det

blev battre, men inte bra. | mars gick jag 6ver pa AIP och
da marktes det skillnad. Nu efter sju manader med AIP ar

" . o . f magen hyfsat stabil och jag har valdigt sallan ont. Nasta
AlP-kosten har redan hjalpt tusentals manniskor att atervinna i steg ar att forsoka aterinfora vissa livsmedel, for att f3
sin halsa. Varje manniskas upplevelse ar unik. Har féljer nagra

lite mer variation i mathallningen. Spannande!
exempel pa hur omstéallningen till AIP kan upplevas. JOAKIM (54 AR), HAR CROHNS
(INFLAMMATORISK TARMSJUKDOM).

p '*J-:E:h

Jag lag pa sjukhus i Lund under 3 veckor for 1,5 ar sedan.
Jag blev fullproppad med kortison, cellgiftsbehandling
och andra mediciner. Da orkade jag inte ga mer @n 50
meter. | dag mar jag bra, tar 2,5 mg kortison, springer 1,5 |
mil per vecka och rider ndstan varje dag. Har inte varit
sjuk sen den dagen jag @ndrade kosten.

JOHANNA (44 AR), HAR SLE.

Forut hade jag problem med uppsvalld mage och vérk
i lederna. Fick ata varktabletter for att klara av mitt
arbete. Ség for ca 2,5 ar sedan ett tv-klipp om auto-
immun paleo och bestdmde mig for att prova. Har
aldrig haft den ledvarken eller svullen mage efter det!
Tanker inte ga tillbaka till min gamla kost!

KERSTIN (59 AR), HAR HAFT MAGPROBLEM OCH LEDVARK.



Efter ar med skov som kommit och gatt ville jag testa

ett naturligt satt att bli av med symtom. Jag préva-

de strikt AIP under 6 veckor, dar forsta tiden (cirka 3

veckor) var oerhért jobbig med forvarrade symtom och

en fruktansvard trotthet. Men efter denna fas blev det

battre och jag borjade aterintroducera livsmedel med '
blandade resultat. | dag éter jag en paleokost med inslag

av "undantag”av exempelvis goda ostar, vilket jag kan t
tolerera. Nar jag mar samre atergar jag till striktare kost

och da mar jag aterigen battre.

AlIP-kosten har gjort stor skillnad i min halsa. Jag har
Hashimotos och tack vare AlP, stressreducering genom
meditation, och yoga och aterstallande av balans i
mage/tarm har jag aterfatt min halsa och mitt val-
maende.

ELIN (39 AR), HAR HASHIMOTOS SJUKDOM.

HELENA (43 AR), HAR PRIMAR SJOGRENS SYNDROM OCH
HYPOTYREOS.

AlP-kosten har antligen gjort att jag fatt ordning pa
magen. Tidigare hade jag IBS med periodvis riktigt
kraftiga kramper i magen som ibland kunde halla mig
vaken pa natterna. Magkatarr och magsyra som vid

ett tillfdlle fick mig att tro att jag hade problem med
hjartat var ocksa sadant som férsvann med AlP-kosten.
Nu bérjar jag dven marka av att min psoriasis forbattras
bit for bit. Flackarna i ansiktet har bleknat och borjat

Jag kan bara konstatera att min tva manader langa sjuk-
skrivning kunde kortas ner till 10 dagar! Efter tva veckor
var de varsta symtomen borta fran min giftstruma, men
sjalvklart har det inte varit "quick fix” for varje litet
avsteg har inte gatt obemarkt forbi och det har kravts
mycket for att fa vardagen att ga ihop. MEN modan har
varit val vard! Intressant att notera sjalvklarheten fran

L L L : forsvinna.
omgivningen att man kan éta sig sjuk men att ata sig \
frisk ar oerhort kontroversiellt! 3 CARINA (51 AR), HAR PSORIASIS | HUD OCH HARBOTTEN SAMT IBS
(MAGBESVAR).

INGELA (50 AR), HAR GIFTSTRUMA/GRAVES SJUKDOM.

Genom AIP insag jag vilken lakande kraft mat kan ha.

Jag har autoimmun hepatit som upptacktes i maj forra ! ‘

aret. Jag borjade ldsa och googla vad som skulle kunna
vara ett bra kostuppldgg. Hittade AIP-kosten och tycker
att den paverkat mitt mdende mycket positivt. Kénner
att jag blir mindre svullen i magen, piggare och har
dessutom hittat sa mycket inspirerande och goda recept.
Dessutom har mina blodprover stabiliserats vilket kosten
med sakerhet har bidragit till.

KATRIN (58 AR), HAR AUTOIMMUN HEPATIT.

kvar i min halsoresa.

L
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Har blivit fri fran pollenallergi, migran, PMDS (Pre-
menstruellt dysforiskt syndrom), PMS (premenstruellt
syndrom) tack vare AIP. Kimpar dock fortsatt med MCS,
kemisk intolerans pa grund av mogelskadad bostad. AIP
har gjort mig sa mycket friskare, &ven om jag har langt

JESSICA (42 AR), HAR VITILIGO, MCS, MIGRAN OCH PMS.

Jag larde mig att mitt tidigare tillstand inte behovde
vara for evigt. Att jag kunde gora mig totalt fri fran
smarta. Och i dag ar jag just det, totalt symtomffi.
Genom att dta en personlig version av AlP-kosten kan
jag nu jobba med det jag dlskar, vilket ar att dansa.
Detta kdandes som en omdjlighet for bara nagra ar
sedan.

ADAM (23 AR), HAR ANKYLOSERANDE SPONDYLIT (AS)/
BECHTEREWS SJUKDOM.




DEL 1 - IMMUNHALSA: Har presenteras forskningen bakom de
komplexa mekanismer som driver autoimmun sjukdom och kronisk
inflammation. Vad har immunférsvaret fér samband med maghalsa,
fodoamnesodverkanslighet, tarmflora, hormoner och blodsocker?

DEL 2 - EN LAKANDE KOST: Har belyses viktiga principer foér urvalet

av livsmedel inom AlP-kosten: Varfér utesluts vissa livsmedel och varfér
inkluderas andra? N&ar du forstar mekanismerna pa djupet blir det lattare
att folja riktlinjerna och tolka signaler fran kroppen.

DEL 3 - AIP-METODEN: Har vagleds du stegvis till en individanpassad
|dkande kost. Vi presenterar olika strategier for att komma igang med
AlP-kosten, hur du utvarderar resultaten och hur du aterintroducerar
livsmedel. En ldkande livsstil ingar ocksa som en viktig del.

DEL 4 - VERKTYG FOR FELSOKNING OCH FINJUSTERING: Har
beskrivs ytterligare verktyg som kan tillampas efter 30 dagar med
AlP-kosten om symtomen inte minskar som foérvantat. Detta inklude-
rar aktivt arbete med exempelvis tarmflora (dysbios) och blodsocker.

BILAGOR: matlistor, naringstabeller, kolhydrattabell, checklistor, mat-
och symtomdagbok och recept.

ORDLISTA med svara ord forklarade pa ett enkelt satt.
REFERENSER och INDEX

TACKORD och OM OSS
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N GOD IMMUNHALSA innebdr att ditt immunforsvar effektivt

aktiveras for att bekdmpa frammande dmnen och bidrar

till Idkning av skador. Inflammation dr da 6vergdende och
skyddar din kropp. Bristande immunhdlsa ddremot innebdr
kronisk inflammation som kan bli okontrollerad och leda
till en lang rad symtom som utmattning, depression, dngest,
somnsvdrigheter, hormonell obalans, utslag, acne och autoimmun
sjukdom. Ndstan hela ditt immunforsvar finns i magen och det
haller sig lugnt och balanserat sa ldnge du har en god maghdlsa.
I den hdr delen av boken ska vi gd igenom den forskning och de
erfarenheter som finns rorande vad som paverkar immunforsvaret
och de faktorer som bidrar till autoimmunitet. Denna kunskap
ligger sedan till grund for de praktiska rad som foljer senare i
boken.

* Kapitel 1 - Autoimmun sjukdom och kronisk inflammation
* Kapitel 2 - Maghdlsa och ldckande tarm

» Kapitel 3 - Immunforsvaret — sd fungerar det

* Kapitel 4 — Fododmnesoverkdnslighet

* Kapitel 5 - Tarmflora och dysbios

* Kapitel 6 - Hormonell balans

* Kapitel 7 - Blodsocker och inflammation

* Kapitel 8 - Evolution, forskning och erfarenhet

Detta &r ett utdrag ur boken: Autoimmun handbok — f6r dig med inflammation, magbesvir, allergi eller
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KAPITELT.

AUTOIMMUN

JUKDOM OCH KRONISK

Det pagar just nu en epidemi i Sverige och
i hela vistvarlden. Allt fler far uppleva
att deras immunfoérsvar inte beter sig
normalt. Allergier och intoleranser 6kar
drastiskt i landets skolor och statistiken
for autoimmuna sjukdomar pekar rakt
uppat. Hos manga kommer symtom
krypande med klada, utslag, fédodmnes-
allergi (matallergi), vark och diffusa
symtom.

Immunforsvaret har till syfte att
skydda oss mot infektioner och fientli-
ga organismer som géirna vill invadera
kroppen. For att utféra detta arbete har
immunforsvaret kraftfulla vapen som
ocksa kan skada den egna kroppen. Den
nya ohélsa vi ser bygger pa att immunfor-
svarets reglering brister. Vid autoimmun
sjukdom attackerar immunférsvaret
kroppens egna vavnader och vid allergi
Overreagerar immunforsvaret pa imnen
som egentligen dr ofarliga. I bada fallen ar
immunforsvaret forvirrat och har forlorat
formagan att skilja mellan vén och fiende.

INFLAMMATION

Autoimmuna processer ir normala

for alla minniskor, men som tur ar har
immunfoérsvaret vanligtvis kontrollsys-
tem som snart uppticker vad som ar pa
gang. De immunceller som 4r delaktiga i
attacker mot den egna kroppen stings da
av genom sjilvmord. Hos personer med
autoimmun sjukdom aktiveras inte dessa
avstangningsmekanismer utan i stillet
tillats attacken mot den egna kroppen
fortga. Gladjande nog kan kontrollsyste-
met borja fungera igen, om immunforsva-
ret ges ratt forutsittningar.

Vid autoimmun sjukdom
attackerar immunforsvaret
kroppens egna vivnader
och vid allergi overreagerar
immunforsvaret pd dmnen
som egentligen dr ofarliga.
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BRISTANDE IMMUNHALSA ETT
VAXANDE PROBLEM

Autoimmun sjukdom drabbar mellan
7,6 och 94 procent av Sveriges befolk-
ning, men morkertalet ir stort eftersom
autoimmuna reaktioner pagar under
lang tid utan att ge tydliga symtom som
mdojliggor diagnos.! Dessutom inkluderar
miétningarna bara 29 av de omkring 100
autoimmuna sjukdomar vi kdnner till.
Vid sidan av detta vet vi att omkring

30 procent av befolkningen har allergier
och att mer 4n 10 procent har betydande
magproblem (irriterad tarm, IBS). Det
ar viktigt att ndmna alla dessa hilso-
besvir eftersom det finns samband

400+

300+

mellan dem. Bland annat debuterar ofta
IBS fore autoimmun sjukdom. Symtom
fran magen under lang tid kan alltsa
forebada mer allvarliga halsobekymmer
orsakade avimmunfGrsvaret. Allergier
ar ocksa vanliga vid autoimmun sjukdom
och nar exempelvis fédodmnesallergier
utloses tenderar de ocksa att forvérra
symtomen av autoimmun sjukdom. I
hela vastvarlden sker en kraftig 6kning
av autoimmun sjukdom och allergier. I
en studie fran 2002 kartlades 6kningen
av multipel skleros (MS), typ 1-diabetes,
Crohns sjukdom och astma sedan mitten
av1900-talet.2 Okningen ar sldende och
visas i grafen nedan.

Multipel
skleros

Typ 1
diabetes

Firekomst av immunrelaterad chélsa (%)

1950 1960 1570

oo \//“"’

1980 1980 2000

Immunrelaterad ohélsa &kar i véstvérlden. Pa senare tid accelererar 6kningstakten.
Hér visas férekomsten av de autoimmuna sjukdomarna MS, Crohns sjukdom,
typ 1-diabetes samt astma under perioden 1950-2000.
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Triggerfaktorer:

= Gluten / kaseln

= Infektlonsr

= ToxIner / froeningar
= Py klsk stress

AUTOIMMHUN
SJIEDOM

Maghalsa:
= Lackande tarm

= [ysblos / obalanserad tarmflora

= Witaminbrister

= Onrerkainslighetsrealktlioner

= Sterll Ivsmiljo

Autoimmuna sjukdomar har sin grund i flera samverkande faktorer. Vi vet att genetiska
komponenter spelar en roll, men deras betydelse fér att sjukdom ska uppsta har pa
senare tid visat sig vara begrédnsad. | stdllet &r maghélsa och triggerfaktorer mer

betydelsefulla.

ARV ELLER MILJO?

Nyligen genomforda studier visar att
gener inte ir svaret pa varfor kronisk
sjukdom uppstér. Aven om din individ-
uella genetiska kod gor dig sarbar for
vissa sjukdomar kan du paverka din hilsa
genom bland annat kost och livsstil.®
Signaler fran var miljo paverkar nam-
ligen hur véra gener uttrycks och detta
framviaxande forskningsomrade kallas for
epigenetik. Gener bidrar till autoimmun

sjukdom, men de ar inte starkt drivande.
Det behovs dessutom nagot som sétter
igang processen.

MAGHALSA OCH LACKANDE TARM

En lang rad exempel finns pa hur fram-
mande protein kan utlésa autoimmun-
itet. Men detta kan bara ske om du har

en forsdmrad maghélsa med en ldckande
tarm, det vill sdga en 6kad genomslapplig-
het, som medfor att tarmvaggen slapper
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igenom potentiellt skadliga proteiner pa
ett okontrollerat satt och exponerar dem
for immunfoérsvaret. Orsakerna bakom en
laickande tarm 4r manga: tarmirriterande
livsmedel, stress, allergier, intoleranser,
bakterier, lakemedel, alkohol, antibiotika

och néringsbrist.

En lang rad studier har gjorts ddr man
tittat pa lickande tarm vid autoimmun
sjukdom. Vi har gjort en genomgang av
dessa studier och inte kunnat hitta en
enda studie av en autoimmun sjukdom
dar man inte ocksa funnit lickande tarm.

Foljande autoimmuna sjukdomar upp-
visar lackande tarm:

* Hypotyreos*

e Multipel skleros (MS)®

¢ Psoriasis®

¢ Crohns och ulcerés kolit”

 Celiaki®

e Typ l-diabetes®

¢ Autoimmun hepatit'

* Behcet’s syndrom™

 Systemisk lupus erythematosus (SLE)
 Ankyloserande spondylit (AS)®.

Det kan tyckas sjalvklart att celiaki och
ulceros kolit, som bada dr mag-tarm-
sjukdomar, har koppling till forsamrad
maghélsa, men de andra sjukdomarna
manifesteras i helt andra delar av krop-
pen. Dessutom har lickande tarm uppvi-
sats vid exempelvis eksem™ och IBS™.

TRIGGERFAKTORER

Frammande proteiner som liknar
kroppsegna proteiner kan fungera som
avgorande triggerfaktorer. I vissa fall

Detta ér ett utdrag ur boken: Autoimmun handbok — f6r dig med inflammation, magbesvir, allergi eller

ar det bakterier eller andra organismer
som lever i dina tarmar. I andra fall 4r det
infektioner av virus eller bakterier som
du far av en tillfallighet. Mycket vanligt ar
ocksa att triggern &r protein fran livs-
medel du dter. Immunforsvaret ar bra pa
att kdnna igen och attackera proteiner.
Darfor ar det problematiskt att proteiner
fran bakterier, virus och mat ofta liknar
de som finns pa ytan av organ, kortlar
eller vivnader i din kropp. Om din mag-
hélsa férsamras och immunregleringen
brister kan immunférsvaret namligen
borja attackera det frimmande proteinet
och samtidigt starta en attack mot den
egna kroppen, om du har gener som gor
detta mer sannolikt.

Det finns ocksé andra typer av trigger-
faktorer som kan utlésa autoimmuna
reaktioner genom paverkan pa maghél-
san eller den hormonella miljon. Vanliga
exempel pa det ar graviditet, menopaus,
klimakteriet, kronisk stress eller kins-
lomaéssig utsatthet. Omkring 80 procent
av de som far en autoimmun sjukdom
uppger att de varit utsatta for betydande
stress nir sjukdomen debuterade.’* Aven
exponering fér héga nivaer av toxiner och
fororeningar i form av exempelvis bly,
kvicksilver, kadmium, Bisphenol A och
vissa l6sningsmedel kan utlésa auto-
immun sjukdom. Anvindning av dessa
dmnen ir som tur ir noga reglerade i
Sverige. Nagot som ocksa debatteras
ar vilken paverkan det dnnu godkinda
ograsbekdmpningsmedlet glyfosat har
pa ménniskor. Det har visat sig orsaka
obalans i tarmfloran (dysbios) hos en lang
rad djurarter.”

autoimmun sjukdom. Copyright © 2019 Karl Hultén och Anna-Maria Norman
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HLA-GENER

HLA-gener ar den viktigaste gruppen av
gener vid autoimmun sjukdom. Dessa
gener ger upphov till proteiner som visar
upp proteinfragment for immunforsvaret
och styr saledes de immunceller som kan
bli autoimmuna. Vissa HLA-gener 6kar
risken fér autoimmun sjukdom och andra
typer av HLA-gener minskar i stillet
risken.’®

Autoimmun sjukdom och HLA-gener:
Ankyloserande spondylit HLA-B27

Glutenkanslighet HLA-DR3

Typ 1-diabetes HLA-DR4 /DR3
Multipel skleros HLA-DR2
Myasthenia gravis HLA-DR3
Narkolepsi HLA-DR2
Reaktiv artrit HLA-B27
Reumatoid artrit HLA-DR-4
Sjoégrens syndrom HLA-Dw3

SLE HLA-DR3

Gentester brukar anvindas av ldkare for
att stdlla diagnos. Gemensamt for samtli-
ga gener ir dock att ingen avdem ensam
kan orsaka sjukdom. Valdigt manga
manniskor lever med dessa gener utan att
bli sjuka.

DU KAN SJALV PAVERKA!
Sammantaget beror alltsa autoimmun
sjukdom pa att flera faktorer samverkar.
Dina gener gor dig kinslig, din maghilsa
avgor sedan om frimmande dmnen ska
kunna interagera med de gener som styr
ditt immunf6rsvar. Genom att fériandra
hur du lever och vad du dter kan du bryta
sjukdomsprocessen. De steg som presen-
teras i den hir boken syftar helt enkelt till
att skapa bista mojliga forutsiattningar
for dina gener att uttrycka hélsa.

VANLIGT FOREKOMMANDE
AUTOIMMUNA SJUKDOMAR

* Hypotyreos (Hashimotos): under-
funktion i skéldkorteln (omkring
460 000 personer). Aven Hyper-
tyreos (Graves) med overfunktion i
skoldkérteln beror pa autoimmuni-
tet, men denna sjukdom é&r inte lika
vanlig.”®

Psoriasis: en hudsjukdom som
ger utslag pa huden (omkring

300 000 personer).2°

IBD: de inflammatoriska tarm-
sjukdomarna Crohns och ulceros
kolit (omkring 50 000-100 000
personer).?

Celiaki (glutenintolerans): drabbar
omkring 140000 personer varav
de flesta &r omedvetna om sin
sjukdom. Inflammation drabbar
tarmvaggen, men medfér dven
trotthet, véark i kroppen och de-
pression.??

Vitiligo: en hudsjukdom som ger
bortfall av pigment i huden (om-
kring 100 000 personer)?

Typ 1-diabetes: bukspottkorteln
ar drabbad (omkring 50000 per-
soner).?*

Reumatoid artrit: en ledsjukdom
(omkring 70000 personer)?
Sjogrens syndrom (omkring

30 000-50000 personer har pri-
mart Sjégrens syndrom). Det finns
ocksa sekundart Sjogrens syndrom
och da uppstar sjukdomen tillsam-
mans med en reumatisk sjukdom.?¢
Multipel skleros (MS): en neuro-
logisk sjukdom (omkring 20 000
personer).?’
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AUTOIMMUNITET KAN DRABBA
HELA KROPPEN

Immunforsvaret kan attackera alla delar
av kroppen: organ, kortlar, bindvéav, ner-
ver och leder med mera. Olika autoimmu-
na sjukdomar betraktas inom sjukvirden
som enskilda fenomen, trots att viidag
vet att de delar avgorande bakomliggan-
de mekanismer. Vi vet ocksa att samma
strategi med kost och livsstil har positiv
effekt vid en lang rad olika diagnoser.

Det finns totalt sett cirka 100 autoimmu-
na sjukdomar. Har nimner vi ett antal av

Matsmaltningssystemet: Crohns, celia-
ki och ulcer6s kolit

Vavnader

Blod: autoimmun hemolytisk anemi
Bindvév: systemiska och multi-organ,
exempelvis Mixed connective tissue
disease (MCTD)

Muskler: polymyosit och eosinofil
esofagit

Nervsystem: multipel skleros (MS),
Guillain-Barres syndrom och myast-
henia gravis

Ogon: reumatoid artrit, juvenil reuma-

¢ ME/CFS (Myalgic Encephalomyeli-

tis/Chronic Fatigue Syndrom) ar en
neuroimmunologisk sjukdom som i
huvudsak innebir inflammation av
hjiarna och/eller ryggmérg samt mus-
kelsmarta, vilket leder till en uppsjo av
symtom som for individen kan variera
fran mildare besvir till att f6r en del
leda till total singbundenhet. Huvud-
delen av symtomen orsakas av laggra-
dig inflammation, som i regel inte syns
vid provtagning. Det kan &ven finnas
en koppling till autoimmuna process-
er. ME/CFS kallas dven for kroniskt

Hjarndimma ar en vanlig konsekvens
av inflammation som kommer fran ma-
gen. Detta symtom blir valdigt manga
av med sa snart de bérjar med en likan-
de kost.

Allergier och intoleranser mot fédodm-
nen uppstar nir tarmslemhinnan un-
der en lingre tid varit genomsléapplig.
Inflammation, vark och diffusa symtom
blir i de flesta fall battre nir vi forbatt-
rar maghélsan.

Hudinflammation aterspeglar din
maghilsa. En rad allergiska reaktioner
imagen ger symtom i huden och nér

dem uppdelade efter den typ av vavnad toid artrit och seronegativa spondylo- trotthetssyndrom. du arbetar med maghélsan blir ocksa
som drabbas. arthropathier Fibromyalgi innebar smartor i mjuk- hudsymtomen battre.

e Vaskulira systemet: vasculit vavnader, trotthet och funktions- Hormonell obalans kan uppsta nar
Organ ¢ Systemiska sjukdomar: SLE (systemisk nedsattning. Vissa inflammatoriska maghilsan ar nedsatt. Bakterieri

e Hud: psoriasis, vitiligo, alopecia areata,
dermatomyosit och pemfigus
» Hjarta: hjartmuskelinflammation

lupus erythematosus)
Leder: juvenil artrit

orsaker ar kinda och autoimmuna pro-
cesser har foreslagits men inte kunnat
bekriftas.

magen ar delaktiga i nedbrytningen
av vissa hormoner och kvinnor med
en bristande maghélsa har exempelvis
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INFLAMMATORISKA DIAGNOSER
OCH SYMTOM
Metoden som presenteras i den hir bok-

(myokardit) och Dresslers syndrom visat sig kunnat fa en obalans i 6stro-

* Njure: SLE-nefrit och glomerulonefrit Bristande maghélsa och inflammation gennivan. Hormonhélsan paverkas

¢ Lever: autoimmun hepatit har dessutom samband med f6ljande ocksa av stress, insulinresistens och

¢ Lungor: autoimmun lungsjukdom en ir relevant for fler grupper én de med symtom och diagnoser. inflammation, som alla bidrar till en

(bronkiolit) en diagnostiserad autoimmun sjukdom. e Mer an var tionde svensk drabbas av forsamrad maghailsa, samtidigt som de
Forutom ovanstaende autoimmuna till- betydande magbesvér i form av IBS rubbar immunforsvaret.
Kértlar stand finns det diagnoser som inte brukar (irriterad tarm eller pa engelska irrita- Overvikt har ett nira samband med for-

Skoldkortel: Hashimotos (autoimmun
hypotyreos) och Graves sjukdom (dven
kallad giftstruma, vilket dr en autoim-
mun form av hypertyreos)
Bukspottkortel: typ 1-diabetes
Binjure: Addisons sjukdom

Flera kortlar: APS (autoimmunt poly-

klassas som autoimmuna, men som ar
néra kopplade till inflammation och
autoimmuna processer.

Néagra exempel ar:
¢ Endometrios drabbar ungefar var 10:e
kvinna i fertil alder och innebér att liv-

ble bowel syndrome) och morkertalet
ar gigantiskt eftersom de flesta med
symtom aldrig s6ker vard.

Hjarnan och din sinnesstimning
paverkas av din maghélsa. Det finns
forskningstudier som visar att forbattr-
ing av maghilsa kan lindra angest och

samrad maghélsa. Det finns en kopp-
ling mellan 6vervikt och hégt blod-
socker som visat sig vara forédande

for tarmfloran och ddrmed maghailsan.
Forutom detta ir fettviven vid 6vervikt
delaktig i att skapa inflammation och
forsamra symtomen av autoimmun

endokrint syndrom typ 1, 2 och 3) moderslemhinnan vixer utanfor livmo- depression. sjukdom.

* Reproduktionsorganen: endometrios dern, vilket kan orsaka smarta frimst Kronisk huvudviark forekommer ofta
(eventuellt autoimmun) under menstruation. Detta ir en inflam- samtidigt med inflammation som ar

» Exokrinakortlar (sekretproducerande matorisk sjukdom och vissa forsknings- en vanlig konsekvens av fododmnes-
kortlar) som till exempel tar- och saliv- studier konstaterar att det finns likheter overkinslighet. Det 4r ocksa ett vanligt
kortlar: Sjogrens syndrom med autoimmun sjukdom.?® sidosymtom vid autoimmun sjukdom.

Detta ér ett utdrag ur boken: Autoimmun handbok — for dig med inflammation, magbesvir, allergi eller
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Hilrmfull
Himdmma
Ly kroppets mperaiur
Trotthmk
ol ket e v linm kSriler
imrflerrrmurtion
Unlng ochukbmm ——— P e ——
anifidciert
Lmdvlrk ——
Maghmerir
vikduppging ullar
vidrudging
lumlonby Brk

Ett kroniskt aktiverat och felreglerat immunférsvar kan manifesteras pa manga olika
sétt. Symtomen kan tyckas orelaterade, men manga av dem blir béttre ju ldngre du
kommer i arbetet med att férbdttra maghélsa och immunhdélsa. Darfér ar det viktigt att
vara medveten om den egna symtombilden.

Detta dr ett utdrag ur boken: Autoimmun handbok — for dig med inflammation, magbesvir, allergi eller
autoimmun sjukdom. Copyright © 2019 Karl Hultén och Anna-Maria Norman
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VERKTYG: IMMUNBAROMETERN
Immunbarometern ar ett verktyg som
forsoker fanga upp de symtom som tyder
pafelreglering avimmunférsvaret och
kronisk inflammation. Verktyget syftar
till att hjalpa dig att analysera ditt nulédge
och att utviardera den forandring som
sker i kroppen nér du goér en kost- och
livsstilsforandring.

De symtom du har kan vara tecken pa
ett skifte i immunférsvaret. Genom att
gora en kost- och livsstilsforandring kan
du borja forflytta dig at ratt hall pa skalan
med minskade symtom. Kom ihag att din
kropp ér ett sjalvlikande system med stor
formaga att atervinna balans. Immunba-
rometern kan ge dig viktiga ledtradar och

Inga symtom 1 symtom 12 symtom
{ingen 1-2 ganger  1-2 ganger
inflammation) 00 E0ELE B R

2-3 symtom
huvuddelen

hjélpa dig att notera &ven sma férand-
ringar som kanske inte hor till dina mest
problematiska symtom.

Varje forbattring ar viktig att notera ef-
tersom de kan motivera dig pa din hélso-
resa och ge dig ett kvitto pa att de férand-
ringar du gor fungerar. Nagra exempel
pa subtila symtom kan vara eksem, lag
energi, hosnuva eller magbesvir. I mitten
avimmunbarometerns skala ser vi ofta
tecken pa tydlig felreglering som led-
smértor, hjairndimma eller trétthet. I
slutet avimmunbarometern hittar vi de
autoimmuna sjukdomar som uppfyller
alla kriterier fér en diagnos med vavnads-
skada och aktivering avinflammatoriska
processer.

Diagnos av
autoimmun

>3 symtom
dagligen

av tiden sjukdom

Immunbarometern inkluderar formuldret pa nésta uppslag samt denna pil. Tillsammans
ger detta en indikation pa din immunhélsa, kan hjdlpa dig att analysera ditt nuldge och
att utvdrdera den férdndring som sker i kroppen ndr du gbér en kost- och livsstilsfér-
dndring. Du kan aterkomma till verktyget med jémna tidsintervaller nér du vill géra en

avstdmning av din symtombild.

Din kropp dr ett sjdlvlidkande system med
stor formadga att atervinna balans.
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VERKTYG: SYMTOMFORMULAR

| detta formuldr ingar ett antal fragor som du besvarar genom att gradera varje be-

skrivet symtom. Du far en bild av nuldget innan du bdérjar med AIP och en médjlighet
att med jdmna intervall beddéma hur din symtomniva férdndras nar du bérjar med AlP.
Besvara samma fragor efter fyra veckor med AIP.

G&r sé har:

» Gradera dina symtom baserat pa senaste sju dagarna.

» Skriv ner en siffra efter varje symtom. O=Inga alls 1=Milda och s&llan/sporadiska
2=Milda 3=Mattliga 4=Allvarliga.

* De graderingar du gér ger dig en totalsumma, som beskriver ditt nulage.

* Verktyget kan hjalpa dig att: 1) beddéma din nuvarande symtombild 2) avgéra om
kost- och livsstilsférandringen paverkar dina symtom at ratt hall 3) vid aterintro-
duktion av livsmedel bedéma om ett livsmedel ar [ampligt fér dig eller inte.

Huvud

_ Huvudvark
____Migran
_ Yrsel

Hjarndimma

Kognition

____ Sémnsvarigheter

____Forsadmrat minne

__ Fo6rsédmrad koordina-
tion

____Férsdmrad formaga
att fatta beslut

____Sluddrigt tal

__ Bristande koncen-
tration och mindre

uppmarksamhet

Agon

____Rinnande, kliande eller
torra 6gon

___Svullna eller réda

dgonlock

Mérka cirklar under
dgonen
____Uppsvullna 6gon

Varkande égon

Nasa

Tappt nasa

____ Okad bildning av snor

(mukus)
___Svullna slemhinnor
och trang néasa
_ Aterkommande in-

flammation i bihalor

Frekventa nysningar

Oron
Kliande 6ron
Vark i 6ron och/eller

6roninflammationer

Susande 6ron, tinnitus,

hoérselnedsattning
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Mun och svalg

__ Kronisk hosta

__ Frekventa harklingar
____Ontihalsen

__ Svullna lappar

Munsar

Hjarta

Oregelbundna hjart-

slag

Forhojd puls

Lungor

Brostsmartor

____Motsténd vid andning/

tryck Over brostet

___Andndd (blir 1att and-

fadd)

Svart att andas

Hud
___Vallningar, hudrodnad

Acne

_____Astma, bronkit

__ Utslag, kldda, eksem,
torr hud

___ Harbortfall

____ Haftig svettning (da

du ej tranar)

Vikt och aptitreglering

____ Oférmaga att ga ner
i vikt

____ Starkt sug eller lang-
tan efter viss mat
(cravings)

_ Overvikt

____Undervikt (har for lag
kroppsvikt)

__ Tvangsmassigt atande

____Vattenretention, svull-

nad i kroppen

Matsmaltning

____Magsmartor eller
kramper i mage eller
tarm

____lllamaende, krakning

____ Diarré eller mycket I6s
avféring

____Forstoppning

____Rapning eller uppblast
mage

__ Gas fran andtarmen

___ Sura uppstoétningar

___ Bristande nedbrytning
av maten (hela bitar

mat i avforing)

Kanslolagen

_ Angestkanslor
____Depression

___ Humorsvangningar
_ Nervositet

Irritabilitet

Mental energi
____Utmattning, trétthet
___Hagléshet, apati
__ Hyperaktivitet

___ Rastléshet

Leder och muskler
____ Ledvark (molande)
_ Ledsmarta (skarp)
__ Muskelstelhet
____Muskelvark

Kroppssvaghet

Ovrigt
__ Diffus vérkihela
kroppen

Frekvent sjukdom,

aterkommande infek-

tioner
____Frekvent urinering
___ Klada pa kénsorgan,
flytningar
__ Anal kldda

Lag kroppstemperatur

____Svullen skéldkortel

Blodprov (som tyder pa
inflammation)
___Forhojd sanka

____ F&rhojt CRP

Summa
(addera samtliga poang

ovan)

Summan visar ditt nuldge
och kan fungera som en
referenspunkt nar du
analyserar hur din
symtombild férandrar sig
nar du gor en kost- och
livsstilsforandring.

Symtomformularet ar
inspirerat av en liknande
lista i boken The Myers
Way av Amy Myers.
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VAD KAN DU FORVANTA DIG AV
EN KOSTOMLAGGNING?

Vad ir egentligen en rimlig malséttning
vid omlaggning till ett likande kostupp-
lagg som det som presenteras i den hir
boken? Det dr svart att besvara den
fragan, eftersom olika individer far helt
olika resultat. Vad vi &nda kan pasta efter
manga ars erfarenhet ér att minskade
symtom &r en rimlig malsittning. Men i
vilken utstrackning?

Vid en rad inflammatoriska besvér,
magproblem, allergier och intoleranser
kan en kostomliggning ge relativt snabba
resultat. Nar det géller autoimmun sjuk-
dom maste vi férst dra oss till minnes att
den vivnadsskada som immunforsvaret
orsakat kan medféra nedsatt funktion.
Nar immunforsvaret lugnar sig och
inflammationen gar ner aterhamtar sig
olika vavnader olika vil, och olika snabbt.
Resultaten skiljer sig darfor at beroende
pavilken autoimmun sjukdom du har och
hur stor skada som uppstatt.

Snabba symtomférbattringar brukar
komma fran tva kategorier av sjukdomar.
Den forsta inkluderar vivnader som
omsitts snabbt som exempelvis tarmen
och huden. Tarmvéggens celler omsitts
inom nagra dagar och darfor aterhamtar
sig tarmvéggen ofta snabbt vid en kost-
omstallning. Det brukar heta att huden ar
tarmens spegel och det r faktiskt sa att
de flesta hudsymtom i form av utslag, kla-
da, nésselutslag och eksem har potential
att laka ungefir lika snabbt som tarmen.
Men det finns ocksa hudsjukdomar som
behover betydligt langre tid som vitiligo
och alopecia. Det beror pa att de flesta

Detta dr ett utdrag ur boken: Autoimmun handbok — f6r dig med inflammation, magbesvir, allergi eller

specialiserade celler ar mer kinsliga.
Celler som tillverkar firgdmne i huden
eller som bildar harstran behover mycket
mer tid att aterbildas fran stamceller i
underhuden.

En annan kategori som ocksa kan upp-
visa snabba resultat ror systemisk inflam-
mation, det vill siga nir det har uppstatt
ett inflammationstillstand i hela krop-
pen. De vanligaste symtomen pa detta
ar huvudvirk, hjairndimma, trotthet och
andra kognitiva symtom samt smértor
fran leder, muskler och ligament. Hjarn-
dimma &r inte ett medicinskt tillstand i
sig, utan snarare ett sidosymtom som ar
vanligt vid inflammatoriska och autoim-
muna tillstand. Det handlar i grunden om
en kognitiv dysfunktion: minnesproblem,
dalig koncentration, brist pa mental
klarhet och of6rmaga att fokusera. Ibland
beskrivs det ocksa som mental trotthet
eller ett slags molande kénsla som gran-
sar till huvudvark.

Langsamma symtomférbéttringar bru-
kar komma fran vivnader som aterhamtar
siglangsammare én andra. Detta géller
exempelvis sjukdomar dar kortelvivnader
ar skadade, MS, dar nerver ir involverade
eller artros som uppstatt i leder. Ibland
har det gatt sa langt att skadan inte kan
laka fullt ut eller kanske inte alls. Om

du dr dldre och har haft symtom under
lang tid 4r skador ibland mer betydande.
Kanske har du haft symtom som med aren
blivit alltmer allvarliga och du har kanske
till och med flera diagnoser. I dessa fall
kan kostomlaggningen medfora att vissa
symtom forbattras snabbt medan andra
kvarstar. Immunforsvaret kan ha skadat
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vavnad vilket gor att du fatt en permanent
nedsatt funktion som kraver fortsatt like-
medelsbehandling.

Att en lakande kost kan férebygga
sjukdom &r en annan viktig aspekt som
ofta blir bortglomd. Det ar rimligt att anta
att en kost som forbéattrar symtomen ock-
sa minskar risken for ytterligare autoim-
muna sjukdomar eller inflammatoriska
symtom. En person som har en autoim-
mun sjukdom l6per ndmligen 6kad risk
att fa ytterligare autoimmuna sjukdomar.
Forskningen visar att 25 procent avde
som har en autoimmun sjukdom, ut-
vecklar 4nnu en.” Férutom detta ér det
vilkant att problem med immunférsvaret
tenderar att férdjupas med dren om man
inte forandrar kost och livsstil. Har du
fler 4n tre autoimmuna sjukdomar kallas
det for MAS (Multiple Autoimmune
Syndrome). Ett mal med AIP ir, forut-
om minskning av symtom, att féorebygga

uppkomst av fler autoimmuna sjukdomar
och inflammatoriska symtom liangre fram
ilivet.

Sammanfattningsvis kan man siga

att symtomlindring genom minskad
immunaktivitet ser olika ut vid olika
autoimmuna sjukdomar och paverkas

av hur linge de autoimmuna processer-
na pagatt. Det ar viktigt att ha rimliga
forvantningar vid en kostomliggning.
Varje symtomlindring dr en vinst att fira
och det ar ocksa ett gott resultat att lyckas
minska risken for progression. Om du

till och med blir helt symtomfri har du
vunnit hégsta vinsten. Men kom ihag att
ATP inte botar sjukdomen i grunden. Om
du har en autoimmun sjukdom kommer
du sannolikt fa leva med ett oberikneligt
immunforsvar, men med hjalp av kost och
livsstil kan du lindra dina symtom och
hé6ja din livskvalitet betydligt.

Med hjdlp av kost och livsstil
kan du lindra dina symtom och
héja din livskvalitet betydligt.
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SAMMANFATTNING

Nastan hela ditt immunférsvar finns i magen. Nar du har en
god maghalsa har du lag inflammation och ett balanserat
immunférsvar.

Autoimmunitet, allergier och IBS hanger samman. De &ékar
for varje ar och de beror alla pa nedsatt maghalsa.

Autoimmun sjukdom uppstar n&r immunfdrsvaret attackerar
en eller flera vavnader i din egen kropp. De omkring 100 oli-
ka autoimmuna sjukdomarna far sitt namn utifran det organ
eller den vavnad som drabbas.

En 1dng rad symtom kan uppkomma som en konsekvens av
nedsatt maghélsa. Exempel pd detta &r utmattning, depres-
sion, angest, sdbmnsvarigheter, hormonell obalans, utslag
och acne. Ofta férekommer dessa symtom parallellt med
autoimmun sjukdom.

Proteiner fran mat och bakterier kan hdrma proteiner fran
vavnader i din kropp. Det betyder att deras struktur liknar
varandra. Vissa gener som styr immunforsvaret kan gora att
immunfdrsvaret attackerar van och fiende samtidigt.

En god maghélsa och en fungerande tarmbarriar hindrar
proteiner fran mat och bakterier att nd immunfdrsvaret pa
ett okontrollerat satt.

Gener ar inte en dominerande kraft bakom autoimmun sjuk-
dom. Generna gér oss bara mer eller mindre kansliga.

Du kan med jamna mellanrum sammanstalla din symtombild
genom att anvdnda immunbarometern. Syftet ar att du ska
kunna félja din inflammationsgrad och se hur du svarar pa
olika kostférandringar och andra insatser framover.
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Det dr i magen ditt

Dt [ARM

immunforsvar sitter

och ndir du forbdittrar din maghdilsa
forbdttrar du ocksa din immunhdilsa.

Din matsméltning star infor en svar upp-
gift. Den tuggade maten bestar ndmligen
av en blandning av olika livsmedel, levan-
de mikroorganismer och miljégifter. Ur
denna soppa ska tarmviggen skilja ut och
absorbera naringen samtidigt som den ska
halla skadliga &mnen och angripare borta.
Detta ér en svar balansgang eftersom
tarmen samtidigt ar beroende av att goda
bakterier trivs och fortplantar sig.

Vi ska nu ga igenom tarmen fran mun
till &ndtarm och beskriva de funktio-

ner som olika delar av tarmen har och
vilka organ som &r viktiga for att den ska
fungera. Den del av tarmen vi stiandigt
aterkommer till &r tunntarmen. Déir ser
vi ndmligen uppkomsten av de fenomen
som leder till autoimmun sjukdom,
kronisk inflammation och allergier. En
laickande tunntarm ar din frimsta mot-
standare. I detta kapitel fordjupar vi oss
darforivad lackande tarm ar, vad som
orsakar det och vad det far fér
konsekvenser.
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