P2 Svenska hilsohem har man under

manga &r samlat kunskap och erfaren-
het om den vegetariska kostens
betydelse. Ménga personer med
reumatiska sjukdomar har fact hjilp
och lindring vid 6vergdng till vegeta-
risk kost. En stor férdel med en
vistelse pa hilsohem #r att man fir
hjilp med kostomliggning av dietist
och stod av likare, sjukskoterskor och
sjukgymnaster. Personalen ir
entusiasmerande och vilutbildad. En
hilsohemsvistelse betyder inte bara en
dndrad kost utan édven tid {or avspin-
ning, vila, behandlingar och trining.
Tyvirr finns det inte s& manga hilso-
hem kvar, en del 4r nedlagda och andra
ombildade till SPA-anliggningar.

Vid ett flertal undersokningar har
man kunnat konstatera att fasta ger en
snabb forbittring. Bdde en subjektiv
forbdttring hos patienten, liksom att
man laboratoriemissigt kunnat se en
minskad inflammatorisk aktivitet.

Innan man borjar fasta édr det
viktigt att man rddgor med sin lakare,
eftersom det ibland ér olimpligt
beroende pa hilsotillstdnd och/eller
undervikt. Om man efter fastan
overgar till en vanlig husmanskost
igen brukar som regel sjukdoms-
symptomen komma tillbaka. Overgar
man till en glutenfri vegankost finns
det storre chans att fa behdlla den
forbdttring som man uppnatt vid

fastan.

En glutenfri vegankost innebir att
man utesluter mjolk och alla mjolk-
produketer, fisk, kott, 4gg och dess-
utom véra inhemska sidesslag, vete,
korn, rdg och havre. Det rekommende-
ras ocksd att man utesluter eller dter
mindre mingd socker och salt. For att
veta om denna diet hjilper méste man
prova minst 3 — 4 ménader. Det ir
viktigt att man dter en vil balanserad
vegankost s& man far i sig alla nirings-
dmnen. Vitamin B 12 bor tas som
tillskott, men dven kalcium, zink och
jarn kan vara svért att fa i tillricklig
mingd vid en strikt vegankost —
radgo6r med en dietist.

Frukt och gronsaker innehéller
mycket antioxidanter (bland annat C-
och E-vitamin samt Betakarotin) som
motverkar fria radikaler. De fria
radikalerna idr nedbrytande pd cellnivd
och kan delvis orsaka inflammationer i
leder. Antioxidanter finns dven som
kosttillskott.

Fett ocksa viktigt
Vilken typ av fett vi dter dr ocksd
viktigt. Omega 3-fettsyror har visat
sig vara extra virdefulla och finns i
rapsolja, linfréolja och valndtter, men
kan ocksd kopas som kosttillskott.
Vikten av "nyttiga bakterier” i
tarmen ir ocksd en teori som man inte
har forskat pa tillrickligt, men som
man misstidnker har stor betydelse vid
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reumatiska sjukdomar. Mjolksyre-
produkter sdsom mjolksyrade gronsa-
ker; vitkal, rodbetor och morétter
péverkar tarmfloran positivt, forutsatt
att man tdl mjolk.

Tyvirr finns det ingen entydig
forskning som kan visa pa vad som ir
bra att ita, utan det ir individuellt.
Det troliga ir att en del reumatiker fir
besvir pd grund av 6verkinslighet av
ndgot eller ndgra fododmnen. Mjolk
och gluten 4r vanliga imnen som
ménga reagerar negativt pa, men
sjalvklart kan det ocksd vara andra
fédoimnen. Man mdste prova ett
fédodmne i taget for att slutligen
kunna utesluta vad man inte mér bra
av. Det dr ocksd viktigt att komma
fram till om det verkligen blir ndgon
sjukdomsvinst av att utesluta gluten
och/eller mjolk.

Till sist ska jag vil ocksd nimna att
det har gjorts en hel del forskning pa
vegetarisk kost vid reumatiska sjukdo-
mar, bland annat finns en norsk studie
frdn 1991 som visade att cirka 30 %
blev klart bittre. Svirigheten med alla
koststudier idr placeboeffekten och att
fa bra kontrollgrupper, det gér ju inte
heller att gora en kostomldggning
utan att personen aktivt och medvetet
deltar. De stringa kraven pa vad som
ar forskning dr viktigt, men kanske
viktigast dr att man mar béttre — Ja,
dé dr det vil virt att prova?

Eva Raasakka



I mars 1976 slog Victoria-influensan
till och jag blev rejilt sjuk. Efter bara
ndgra dagar hade jag en lunginflam-
mation som behandlades med antibio-
tika. Nir jag efter flera veckor dter
stod pé benen, mirkte jag att allt inte
var som forut. Jag fick feber vid
minsta anstringning, var valdigt trott
och efter ett tag borjade lederna ge sig
till kinna i form av akuta
ledinflammationer.

Eftersom de prover som togs inte
visade pd ndgon RA drog man slutsat-
sen att jag var en uttrikad hemmafru
som helt enkelt drabbats av psykiska
problem. Ingen frigade hur mitt
vardagsliv i verkligheten sdg ut. Min
tandlidkare kunde tidnka sig att en
visdomstand kunde spoka, si jag
remitterades till en tandkirurg, som
opererade bort tanden. Inte heller det
hjilpte. Jag blev bara simre och kidnde
desperationen 6ka. Kunde ingenting
hjdlpa? Fanns det ingen likare, som
kunde hitta felet? Jag borjade snegla
pa Saxons 16psedlar som lockade med
stora rubriker om hilsohem och olika
naturmedel. Kanske DET var 16s-
ningen? Frigade min likare om réd,
och till min stora glddje tyckte han att
jag skulle prova en hilsohemsvistelse.

Och dir kom vindpunkten! Under
tre veckor vistades jag som dagpatient
pa Breviks hilsohem pa Lidingo, dir
jag fastade under elva dagar och
direfter borjade med en gluten- och
laktosfri kost, det vill siga vegankost.
Vilken lycka! Att efter 6ver ett ars
lidande dntligen kidnna att ndgonting
hjdlpte. Jag som hela tiden hoppats att
den och den medicinen skulle bota
mig var snarare skeptisk till att
vegetarisk mat kunde ha sddan effeke.
Nir jag sedan fick hora att kroppen

har en enastdende formaga till sjdlv-
likning, bara man ger den chansen, ja
da kinde jag att jag var pd ritt vig.

Det vi patienter fick ldra oss under
de hir veckorna var idel nyheter. Vi
sog i oss all information frin
hilsohemmets sjukskoterska, som
tidigare hade arbetat pd en
reumatologklinik och dessutom ocksa
lare sig av Lilly Johansson pd Follinge-
garden.

Syra-bas-balans
En svensk likare och niringsforskare,
dr Ragnar Berg, bedrev sin forskning
under mer in fyrtio ar pa olika kost-
laboratorier i Tyskland fram till andra
virldskriget. Han kom fram till att en
basbildande kost gor oss friskare och
mer motstdndskraftiga mot sjukdo-
mar, samt att basbildande foda har en
likande effekt pd manga sjukdomar
som gikt och reumatism. For att hilla
en god balans i kroppen idr tumregeln
att man dagligen ska dta sju gdnger sd
mycket av basbildande, som av
syrabildande, kost. Vi fick en lista pd
olika livsmedel som klart visade att en
vegetarisk kost dr basbildande
Antligen nigot som jag sjilv
kunde styra och dir jag inte bara var
beroende av likare och skolmedicinska
metoder, som inte haft ndgon effekt.
Jag fick tillbaka min sjdlvtillit och
kinde en inre styrka, att det skulle jag
fixa, 4ven om det skulle ta tid. Det
podngterades noga for oss patienter att
lakningstiden ocksd var en ldng
process, att vi kanske ibland maste ta
till mediciner. Framfor allt skulle vi
inte ge upp. Livet blev plotsligt roligt
igen. Hir gillde det att gd en vegeta-
risk matlagningskurs, prenumerera pa
HALSA, skaffa en kolonilott. Efter tre

ars kotid fick jag min kolonilott, som
jag nu haft i tjugo ar och som ger mig
det mesta av rotfrukter, gronsaker och
bér som jag behover under aret.

Vegankosten holl jag i ungefir sex
ar, ddrefter har jag dtit
laktovegetariskt och pd senare r dven
fisk ndgon ging. I borjan var jag
vildigt kinslig for 6vertramp, men
ndgra dagars fasta brukade ritta till
det hela.

Nir jag var som sjukast under dren
1976-1977 och dnnu inte fyllt fyrtio,
trodde jag att jag skulle sluta helt
invalidiserad. Jag kunde inte std pd
mina fotter, inte gd ner pd huk, inte
lyfta mina armar &ver huvudet och
inte gapa ordentligt. Att gé i trappor,
kliva pd och av en buss, bira tunga
kassar, ja allt var nistan en omojlighet.
Idag och sedan lidng tid tillbaka
vandrar jag i fjillen, dker skidor,
cyklar och jobbar pd min kolonilott
och mycket mer som jag aldrig trodde
att jag skulle kunna gora.

Det idr bara s sorgligt att de flesta
hilsohem har forsvunnit. Osterdsen
utanfor Sollefted finns fortfarande kvar
och drivs av landstinget. Dit kan man
dka for att fa den inspiration och
kunskap som man bor skaffa sig innan
man borjar fasta och idta vegetariskt.
Man ska absolut inte borja pd egen
hand, for det 4r nistan till 100% domt
att misslyckas. Kunskapen och stodet
frdn ect hilsohem ir viktigt. Att ocksd
ha fortroende for sin likare och viga
beritta om vad man héller pd med, nir
det giller alternativa metoder, idr ocksd
mycket viktigt.

Monica Astradsson
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