Livet ser ut som en
blomma. Precis som den
behover vi manniskor
naring, men vi behdver
flera sorters naring —
kosten ar en mycket viktig
del, men inte alit.

betydelse

= '_}

Under
historiens ging har

minniskan anvint en stor del av sin
tid och kraft for att tillgodose behovet
av foda. For ménga minniskor i
virlden dr foda en bristvara. For oss
moderna minniskor i vistvirlden
innebir, eller borde kanske man skulle
siga, matintaget ge ett tillfille till
gemenskap och trivsamhet didr man
kopplar av tillsammans och under
trevliga former liter gommen och 6gat
frojdas at bordets lickerheter. Att
samla familjen runt vardagens mid-
dagsbord och tillsammans ita en
riktig nidringsrik maéleid fyller fler dn
en funktion. Kanske ir detta mal det
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enda under
dagen som dr vil sammansatt och som
ger tillrickligt med niring. Kanske
kan det vara ett sitt att svetsa samman
familjen genom att ldta barnen kinna
tryggheten att pa ett naturligt sitt fa
mojlighet att lira sig bra matvanor

Overgddda och undernirda

For de allra flesta ser verkligheten
dessvirre inte ut sd. Sanningen 4r att
2/3 av matintaget bestdr av tomma
kalorier. Under en livstid dter vi
ungefir 50 ton mat. I villevnadens
tecken forser vi oss med rent skrip,
samtidigt som vi ror oss for lite och



resultatet blir ofta fettma i kombina-
tion med underniring. Vi vuxna har
ett stort ansvar i att ldra barn dta bra
mat, det gér inte att skylla ifrdn sig pd
skola, samhille och si vidare. Vi
forstor vara barn med chips, hambur-
gare, vitt brod, Oboy, godis och lisk
under den tid d& deras kroppar ska
byggas upp, dd grunden de ska std pa
under livets gang ska liggas. Frigan dr
om vi har tid att ha barn om vi inte
har tid att laga mat? I villevnadens
tecken later vi oss och dem bli for
tjocka, vilket forr eller senare skapar
problem med hilsan.

Andra langsamt
Att dndra sina matvanor ar
bland det svéraste som
finns. Det giller att
indra en sak i taget for
att sd smdningom
komma fram «ill
bittre matvanor.
Varfor inte starta
med att infora
regelbundna malti-
der, ett gott steg pd
vigen. Direfter kan
man lita maltiden
inledas med en sallad-
stallrik. Nir den blivit s
sjilvklar att du saknar ndr
den uteblir, dr det dags att dndra
sin kost mot en bittre fettkvalitet.
Nu skulle det vara enkelt om man
kunde beskriva en superkost som gav
allt, men s3 dr det inte. Var och en
madste sjdlv kdnna vad den ska dta for
att ma bra. Diremot sé finns det
riktlinjer att ta stillning till och
kunskap att fd. Ménga enskilda
patienter med olika reumatiska
sjukdomar upplever att de mar bittre
av att indra sina kostvanor. Det finns
ocksd vetenskapliga studier som
bekriftar detta.

Viéllevnadsmage

Forstoppning ér ett fenomen som blir
allt vanligare i dag. Det finns fler
orsaker varav stressen att inte tilldta
sig att g pd toaletten i lugn och ro,
nir man behover istillet for att vinta

tills man far tid, 4r ett. Andra ir for
lite motion, att man inte dricker
tillrickligt med vatten som hjilper
matsmiltningssystemet samt att
gronsaker, frukt och kostfibrer utgor
en for liten andel av vir foda. Borjar
man anvinda laxermedel har man inte
hjilpt sig sjilv utan snarare givit
kroppen ett konstframkallat sitt att
gora sig av med slaggprodukterna som
dessutom fororsakar en retning i
tarmen och kan skapa ett beroende.

Att 6ka fiberhalten gér man genom
att dta rotfrukter, baljvixter och rejilt
grovt brod. Rikna med att var dag ita
3 frukter och 2 rejila gronsaksportio-
ner, rekommenderad mingd ir 0,5 kg
gronsaker och frukt varje dag och di
kommer forbrinningen att fungera
bittre. En svensk dter endast i genom-
snitt 300 gram/dag.

At sakta

Vill man férindra sin kost sd ska man
dndra en sak i taget for att littare
avgora vad man mdr bist av, men dven
for att inte utsitta kroppen for allt for
stora omvilvningar pd en gang.

Du som normalt dter en blandkost
och som pd hilsohem plétslig provat
vegetarisk kost vet hur svaveldoften
sakta sprider sig runt din person och
hur beroende du plotsligt blivit av att
ha en toalett vildigt ndra. Ndr man
okar halten av gronsaker, rotfrukter
och baljvixter idr det viktigt att borja
forsiktigt och vinja magen. Dessutom
mdste man dta lingsamt och tugga
ordentligt.

Hur som helst sd idr fibrer A och O
i kosten. De ol6sliga fibrerna som
spannmal och kli gor sin nytta i
tarmen, liksom de 16sliga sdsom fruket,
gronsaker och baljvixter, det vill siga
irtor, bonor och linser, ger oss vitami-
ner. Fibrerna ger volym &t maltiden,
de ger mittnad utan att ge for mycket
energi. Blodsockernivin hélls pd en
jimnare niva vilket, precis som
mittnadskinslan, dr viktigt {6r
diabetiker. Fibrerna har ocksé bety-
delse for tarmfloran. De olgsliga
fibrerna ir bra vid férstoppning och de
losliga fibrerna har en gynnsam effekt

pa hoga kolesterolvirden som sinks.
Losliga fibrer innehdller dven
antioxidanter som ir viktiga for oss.
Frukt och gronsaker ér rika pa
antioxidanter. Aven tomater ir nyttigt
for de innehiller lykopen, ett rott
firgimne, som ocksd ir en antioxidant.
80% av Sveriges befolkning konsume-
rar dessvirre dr huvudsakligen sallad,
gurka och tomat. Uteslut dem inte, for
de innehaller mest vatten och ir inte
alls sd nyttiga som man tror, utan ldt
dem komplettera rotfrukterna som bor
vara stommen i salladen.

Var dag bor man dricka minst 1
liter vatten. Tdnk ocksd pd att for varje
kopp kaffe eller vanligt te man dricker
bor man dricka 1 glas vanligt vatten,
for det dr vad de dryckerna stjil fran
kroppen. Dricker man alkohol s&
giller samma sak for den.

Fett

Vi dter i genomsnitt 125 gram fett per
dag, ungefir dubbelt s& mycket som vi
behover. Det mesta av det fettet idr
dolt fett som vi fir genom korv, ost
och bakverk. Att utesluta allt fett ur
sin kost 4r skadligt eftersom fett dr ett
midste for att till exempel kunna
tillgodogora sig 16sliga vitaminer
sdsom A, D, E och K. Diremot sa ir
det bra att tinka pd vilken sorts fett
man anvinder och hur mycket, for det
blir ldtt lite vdl mycket fett. Mittat
fett finns framfor allt i kott, kokos,
smor, Bregott, ost, bacon, choklad och
mjolk. Minska pd det och oka pd
enkelomittat fett som finns i oliv- och
rapsolja, avocado, oliver samt flero-
miittat fett som finns i fisk och 6vriga
vegetariska oljor.

Prova girna den 17 procentiga
osten eller varfor inte 10 procentig
eller mjukost som oftast ir fettsndl.
Att smaksitta kesella med exempelvis
grislok, eller varfor inte med vitlsk,
kan ocksd vara ett alternativ som
smorgaspaldgg. Bist dr det att steka i
olivolja eller om man vill ha en mer
neutral olja sd dr rapsolja bra. Foredrar
man margarin sd dr det flytande att
foredra. Att olivolja dr nyttigt vittnar
medelhavskosten om. I medelhavslin-
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derna dr det bevisligen firre minnis-
kor, av dem som dter ursprungskosten,
som drabbas av hjirt- och kirl-
sjukdomar.

Mums for tarmen

Vill man ge tarmen ndgot riktigt
nyttigt sd dr mjolksyrejista gronsaker
inte dumt. Det gér att anvinda vitkal,
rodkal, morotter visterdasgurka och
bonor. Man bearbetar (stampar)
gronsakerna tills de vattnar sig,
vitskan ska std 6ver gronsakerna,
smaksitter med salt och enbir eller
kummin och later std morkt under tio
dagar.

Hygienen dr superviktig! Tycker
man det dr for jobbigt kan man kopa
surkal eller andra mjolksyrade produk-
ter firdiga, undvik ddremot de som ir
pastoriserade i platburkar. Vill man
kan man i stillet kopa Molkosam som
innehdller mjolksyrebakterier. Man tar
en tesked i ett litet glas vatten och
dricker det cirka 10 minuter fore
maéltiden.

Upp och ner

Kostpyramiden har sikert alla hort
talas om och den 4dr en gammal
sanning som fungerar dn i dag. Den
sdger att vi ska dta dvervigande
basmat som spannmadl, potatis, rot-
frukter och gronsaker. I toppen finns
kott, fisk och dgg som tilligg i kosten.
Fast det verkar som om vi svenskar
tycks ha vint den upp och ner! Prova
forresten att sdga gronsaker med biff, i
stillet for biff med gronsaker, s dr den
maltiden redan nyttigare. Kanske ar

ocksd dirmed grunden till ett nytt
tankesitt lagd.

For dem som har problem med
vikten, och f6r dem som inte vill ha
det, sd dr tallriksmodellen ett beprovat
knep. Det giller att inte backa! Soppor
ar ocksa ett gott alternativ. De ir ofta
ldtt och snabbt tillverkade, tillfor fa
kalorier (om man undviker
graddklicken i dem), ger god niring
och de ger en bra mittnad genom att
de dts ldngsamt. Tillsammans med en
knickesmorgds eller mjuke, grovt brod
har man fétt ett nyttigt och billigt
alternativ.

Man behiéver inte heller ita tre
lagade mal mat/dag. Ett mal kan
mycket vil bestd av exempelvis sallad
eller soppa. Det viktiga dr att ndgot ur
de tre grupperna,

a) gronsaker och rotfrukter,

b) ris, pasta, potatis, brod och

c) kote, fisk, dgg, baljvixter ingar.

Socker

Det idr sant att vi konsumerar i ge-
nomsnitt 44 kilo socker per ir och
person, vilket ir detsamma som 40
sockerbitar var dag! En stor del av
denna mingd dr dolt men lika fullt
dir. Varfor dr socker sd farlige dd? Jo,
det ger karies, okar triglycerinerna, ett
slags blodfett. For att sinka hoga
triglycerinvirden ska man siledes
minska pd socker och alkohol. Socker
4r tomma kalorier, vilket leder till risk
for overvike, och socker ir fiberfritt,
vilket medfor risk for negativ inverkan
pé tarmfloran. Dessutom sd drar
sockret kalk och magnesium frin
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koppen. Ar det riktigt illa kan man f3
migrin och bukspottkorteln kan fa
jobba s hért att den till slut kollapsar.
Har man diabetesbenigenhet kan man
péskynda processen genom att stoppa i
sig vitt socker. I fruke finns det ocksd
socker, men detta socker dr nyttigt
jamfort med vitt socker.

Dietist Gunilla Lidén




Gunilla Lidén

Gunilla Lidén dr utbildad dietist med
mangarig erfarenhet frdn hilsohem och
i sitt arbete med 6verviktiga vuxna
och barn. Hon ser pa kostens roll for
att minniskan ska mé bra som en del i
en helhet som bestdr av médnga delar.

Gunilla dr mén om att podngtera
att kosten bor provas ut individuellt,
eftersom alla reagerar olika. Allmint
tycker hon att det ér bra for reumati-
ker att minska pd de fruktsyror som
finns i lingon, nypon, réda vinbir och
att man inte bor dta omogna bir och
frukter. For reumatiker rekommende-
rar hon rd vitlok och pepparrot, precis
som firskpressad morotsjuice. Vitkal
dr inte bara nyttig foda, utan kan
dessutom med fordel liggas som
omslag pd onda leder. Gammalt och
beprovat dr ocksd potatisvattnets
nytta. (Ligg en skiva potatis i blot
over natten, sila och drick girna vid
flera illfillen under dagen.)

I sitt arbete har Gunilla ofta varit
med och lett olika fasteperioder for
reumatiker. Hennes recept pd hur en
god fasta ska genomforas bestér i att

man avstdr frin fast foda och dricker
minst 2 liter vitska/dag. Drycken ska
bestd av buljong pd gronsaks- och
linfroavkok, potatisvatten och juicer
pa blabir, selleri, morot och piron
samt fikonspad. Allt enligt ett speci-
ellt schema.

Gunilla har sett mdnga reumatiker
som haft god nytta av sina faste-
perioder. Dem hon métt har fastat
mellan 7 och 14 dagar, 2-3 ginger/ar.
Men det finns ocksd ménga som det
inte dr limpligt med fasta for. D3 har
hilsohemmet istéllet rekommenderat
en speciell dietkost. Kuren gér ut pa
att man dricker fastedrycker och
buljong, dter mycket rdkost, kokta
potatisar och gronsaker. Dessutom dter
man bovete-, alternativt hirs- eller
potatisgrot. Man mdste vara noga med
att forse sig med riklig mingd vatten
och 6rtte. Man avstér fran brod,
mjolk- och sojaprodukter, dpplen,
tomater, nypon och citrusfrukter.

Gunilla Lidén framhéller att alla
som vill fasta forst ska konsultera sin
behandlande likare.

— Vid vissa reumatiska sjukdoms-
tillstdnd ar fasta inte nyttigt. Undan-
tag kan ocksd vara om man har kraf-
tigt inflammerade leder eller om man
ar extremt mager. Regeln ir att forst
prata med sin doktor, poidngterar hon.
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