Nagra rad fran Magsmart av David Jonsson

e Bakteriefloran paverkar enligt forfattaren en hel rad medicinska, psykologiska och
psykiatriska tillstand samt var aptit- och viktreglering.

e QOdla darfor medvetet en bra tarmflora (“tarmbiota”).

e Restriktivt med antibiotika.

e Motion kan inte kompensera fér dalig kost.

e Tarmfloran kan férsamras dramatiskt pa bara ett par dagars dalig kost.

e Matintag och viktkontroll ar inte bara en frdga om viljestyrka och att tanka “ratt” —
tarmbiotan paverkar i hog grad var aptit och vart intag.

e Lyssna till kroppens signaler, se till att bli hungrig respektive matt. At |dngsamt for att hinna
nas av kroppens signaler.

o Inflammationshamning ar kanske den mest centrala effekten av tarmvanlig kost.
Inflammationshdammande fodoamnen ar bl a fet fisk, ingefara, gurkmeja, |6k, sétpotatis och
ananas.

e Stress forsamrar tarmbiotan och leder till 6kad inflammation.

e Dieter avrades fran — skaffa dig en kostfilosofi istéllet, och ju farre regler desto battre.

e Raw food har inga tydliga férdelar i sig. Kokning/uppvarmning medfér ibland férdelar, t ex
skonsammare mot tarmen och 6kat naringsupptag. Havregryn kokas med fordel.

e Begransa inte ditt urval av fédodmnen mer an vad som &r sakligt motiverat — variation ar
vardefullt bade for tarmbiotan och for hélsan i 6vrigt.

e At hel mat, dvs inget som &r processat. Kan du hitta ndgot liknande i naturen sa kop det.
Mycket av var moderna "mat” ar inte alls mat!

e LCHF har inga fordelar i sig. Battre att bara byta till bra kolhydrater an att i onddan begransa
sitt kosturval.

e Celluldra kolhydrater, inte processade. Max 23 viktprocent kolhydrater, dvs utesluter dven
knackebrod, fiberpasta och annani o f s fiberrik mat. Pasta kan ersattas av glasnudlar gjorda
pa mungbdnor.

e  Mycket vattenlosliga fiber viktigare an férdelningen protein/fett/kolhydrater for viktkontroll.
Drick rejalt med vatten och undvik socker. Samt stéll dig fragan: Varfér ar jag éverviktig?

e Andelen protein/fett/ kolhydrater ar att ddma av manga studier av ursprungliga folks
matvanor relativt ointressant. Bra koster utmarks av och har gemensamt vad de inte
innehaller (processad mat, mjol, socker, raffinerade fetter).

e | naturen finns inte mat som ar rik pa kolhydrater utan att samtidigt vara rik pa fiber,
undantaget honung. Det finns inte heller nagon mat som &r rik pa bade socker och fett.

e Inget socker eller vitt mj6l, minimera processad mat liksom halv- och helfabrikat.

e Sparsamt med mattat fett, sarskilt palmitinsyra.

e At hela fettkallor — avokado, nétter, fet fisk, oliver —i st f raffinerade oljor.

e Notdtare dr smalare dn de som inte ater notter.

e Pannkakor kan goras pa dgg och bananer i st f pa mjol och agg.

e Tarmvanliga livsmedel som ocksa ar allmant bra for halsan: Blabar, banan, kardemumma (bra
mot uppblasthet), mynta (ocksa bra mot uppblasthet, kan dven intas som te), ratt
potatismjol, psylliumfron.

e Sarskilda matrekommendationer: fiberrika vaxter, frukt, bar, kokta havregryn, hela korn,
raris, quinoa, notter, psylliumfron, chiafron, potatismjél, kardemumma, syrade gronsaker,
yoghurt, probiotika, dgg.



e IBS har starka kopplingar till stress, kost och tarmbiota. Langvarig stressreduktion gor det
mojligt for parasympatiska nervsystemet att borja skota tarmarna som de ska. FODMAP-mat
bor ibland uteslutas, liksom stora maltider. Man far préva sig fram. At pa regelbundna tider,
lyssna pa magens reaktioner, ge tid for vila och matsmaltning. Glutenfri kost hjalper de flesta
med IBS, men det beror inte pa avsaknaden av gluten utan pa kanslighet for FODMAP-kost.

e Somlig mat som din tarm reagerar daligt pa kan vid ett senare tillfalle med béattre tarmbiota
ga alldeles utmarkt att ata. Tarmens tillstand vaxlar med stress, omstandigheter och
langsiktiga kostvanor.

e Lar dig gora syrade gronsaker sjalv. Recept finns i boken.
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