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Ndistan allt om mdnniskan ir titeln pd en ny bok av profes-
sor Johan Frostegdrd som utkommer i november i dr. Den
behandlar bland annat kostens betydelse f6r hilsan, ndgot
som Johan Frostegdrd har forskat pd i en studie som tittade
pd hur glutenfri vegankost kan forbittra hilsan for RA-
patienter.

— Kosten har en stor betydelse for hilsan. Bide vad vi
dter men ocksd hur maten ir behandlad, och vilka forhallan-
den den kommer ifrdn har betydelse. Men vi vet fortfarande
forbluffande lite. Kosten ir ett underskattat forskningsom-
rdde didr fler satsningar behovs, siger Johan Frostegdrd som dr
professor och overlikare vid Karolinska Universitetssjukhuset
i Huddinge.

I bérjan av dret publicerade de en studie i den vetenskap-
liga tidskriften Arthritis Research & Therapy som visade hur
glutenfri vegankost kan forbittra hilsan hos patienter med
ledgdngsreumatism. En forskargrupp vid Karolinska Insti-
tutet, som leddes av Johan Frostegdrd och professor Ingiild
Hafstrom, visade att glutenfri vegankost har en positiv inver-
kan pd ledgdngsreumatikers risk for hjirt- och kirlsjukdom.

— Vira fynd talar for en ny mekanism genom vilken skyd-
dande naturliga antikroppar kan tkas. Vi har ocksa visat att
dessa antikroppar ir anti-inflammatoriska och himmar den
typ av inflammation som finns vid dderforkalkning. Vi har
funnit att de antikroppar som finns naturligt hos alla mén-
niskor har en ligre nivd hos patienter med SLE och studerar
for nirvarande deras roll vid RA.

Johan Frostegdrd forskar just nu, tillsammans med sina
medarbetare, kring antikroppar och deras betydelse for im-
munforsvaret. I ett av de kliniska projekten har de valt att
studera SLE.
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— For reumatiker har den glutenfria vegetariska kosten dokumenterad effekt,
det visade var studie kring den glutenfria vegankosten dar vissa patienter blev
dramatiskt mycket battre! Daremot vet vi inte om det var den glutenfria kos-
ten, vegankosten eller kombinationen som gav de positiva resultaten, sager
Johan Frostegard. Foto: Ylva Hermansson

— Vi hoppas att studierna ska kasta nytt ljus dver sam-
bandet mellan inflammation, immunreaktioner och ader-
forkalkning i allmédnhet och i synnerhet hos kvinnor. Att
kartligga antikroppars effekt dr dock en stor utmaning.
Vissa antikroppar, som dessa naturliga antikroppar mot
fosforylkolin, har en skyddande effekt enligt mina studier,
medan andra antikroppar, som tillhor det s.k. adaptiva im-
munforsvaret, snarare dr skadliga.

Stendlderskost har positiv effekt pa urbefolkning

Johan Frostegdrd skulle ocksa vilja studera hur den si kallade
stendlderskosten paverkar patienter med reumatism och da
bland annat titta pd betydelsen av antikropparna. Tidigare
studier frdn gruppen har visat att urbefolkningen pd Nya
Guinea har mycket hoga nivder av naturliga antikroppar mot
fosforylkolin jimfort med svenskar. Minniskor pd Nya Gui-
nea lever ett traditionellt liv och hjirt- och kirlsjukdom och
reumatism forekommer knappast dir. Stendldersdieten dr
enkel och utgdr frin den kost som véra forfader at for 10 000
ar sedan. Det vill siga magert kote, fisk, skaldjur, gronsaker
och frukt. Stendlderskosten bygger pé att koct eller fisk, som
innehdller mycket proteiner, hiller dig mitt under en hel
dag. Det tillsammans med frukt gor att insulinnivderna hal-
ler sig pd en stabil niva istillet for att variera under dygnet.



Hur ska man éta for att
ma bra?

— Det ar svart att ge gene-
rella kostrad, det ar val-
digt individuellt och det
skiljer sig ocksa mellan
maén och kvinnor vad vi
behover. Mitt basta rad ar
att prova sig fram och se
vilken effekt det far, sager
Johan Frostegard.

— Stendldersmaten pa Nya Guinea tror vi har bidragit till
hoga halter av just denna antikropp som skyddar mot dder-
forkalkning och hjirt- och kirlsjukdomar. Urbefolkningens
kost och milj6 tycks stimulera immunforsvaret. Det finns
saker i vir visterlindska livsstil som forsimrar vart immun-
forsvar. For detta talar att frekvensen av hjirtsjukdomar ckat
bland urinvanare pd Nya guinea sedan de dndrat sin livsstil.

— Minniskor som lever ett stendldersliv pd Nya Guinea
drabbas vare sig av reumatiska sjukdomar eller hjirt- och
kirlsjukdomar vilket indikerar att kosthdllningen dr en del
av forklaringen, sidger Johan Frostegird som i stora drag
foljer stendlderskosten for egen del. Han dter inget mjukt
bréd, bara knickebrod, och undviker snabba kolhydrater som
pasta, potatis och socker.

— Jag har géct ner lite i vikt och kidnner mig allmint pig-
gare, sdger han.

Hur ska man ata for att ma bra?

— Det dr svirt att ge generella kostrdd, det idr vildigt indivi-
duellt och det skiljer sig ocksd mellan min och kvinnor vad
vi behover. Mitt bista rdd dr att prova sig fram och se vilken
effekt det far.

Johan vill inte uttala sig specifikt om de olika dieter som
idag dr populira, till exempel GI-metoden som bygger pd
att dta livsmedel med ect lagt glykemiskt index. Tanken ér
att om du dter snabba kolhydrater, dv.s. kolhydrater med
hogt GI, sd kommer glukoshalten att stiga snabbt i blodet.
Foljden blir att mycket insulin utséndras och blodsockret
sjunker till en l1dg niva. Det ger i sin tur upphov till hunger-
kinslor och ett "sug” efter mer mat.

Om du ddremot iter “langsamma” kolhydrater, som dr

ANNONS

"Jag blev sa glad av att slippa
“grus i 6gonen” och “sand-
papperskansla” i munnen.

Gun Dinerius, kisar mot solen och ler. Ggonen glittrar.

- Forr tyckte jag att det kdndes som om 6gonen var fulla av
grus, beréttar hon. Hon hittade kosttillskottet Membrasin

i hilsobutiken, och nu dr hennes égon klara igen. Pa képet
upplever Gun en positiv kidnsla i munnen dér tandkéttet
ocksa har slutat bléda.

Membrasin, som Gun boérjade anvanda, ar ett kosttillskott for
kansliga och 6mtaliga slemhinnor. Membrasin framjar funk-
tionen i kroppens slemhinnor i t ex mun, 6gon och underliv.
Det var darfor Gun kande att det hjalpte mot bade “grus” i
6gonen och "sandpapperskansla” i munnen.

— Det borjade med 6gonen, berattar hon. Jag bad om rad pa
apoteket som rekommenderade 6gonbad, men det hjalpte inte.

OGON OCH TANDKOTT BLEV
BATTRE

- Men av en slump laste jag
om Membrasin i en annons och
provade det. Jag bdrjade med
att ata fyra kapslar om dagen i
ungefar en manad. Efter ett tag
kande jag att 6gonen var mycket
battre, de hade slutat skava.
Samtidigt slutade tandkottet
bléda nér jag borstade téan-
derna, och det har inte kommit
tillbaka. Men inte nog med det.
Gun Dinerius upptackte fler
positiva effekter. — Nar jag har
varit forkyld har jag latt fatt sar
i ndsan, men ocksa det férsvann
med Membrasin.

HOGLASNING UTAN PROBLEM inom folkmedicinen bl a i Kina
Aven lapparna blev mindre och i Ryssland. Havtornsbéren
torra och hon behévde inte innehéller fettsyror som &r
ldngre anvanda léppcerat stup livsnddvéndiga fér oss, bl a

i kvarten. — Jag blev sa glad nar
bade det ena och det andra
kandes battre! Fortfarande tar
hon tva kapslar Membrasin varje
dag. Gun Dinerius, som bor i
Goteborg, har sex barnbarn,
och hon laser garna sagor for
de minsta. Nu kan hon goéra det
utan att bli torr i munnen eller
fa torra lappar — detta tack vare
Membrasin!

HAVTORNSBAR MED
OMEGA-7

Kosttillskottet Membrasin fram-
stalls av extrakt fran havtornsbar.
Baren vaxer vilt langs Botten-
havets strander bade i Sverige
och Finland, dar forskningen
kring havtorn varit intensiv
under manga ar. Extrakt fran
havtornsbar har anvants lange

Hela Pharma 0515-77 78 79 www.helapharma.se Bringwell Company

Omega-7, som ar bra mot torra
slemhinnor, t ex i 6gon och mun.
Manga som tar Membrasin upp-
lever att de inte langre vaknar
pa natten for att de maste dricka
vatten. Ett dagligt tillskott av
Membrasin, med originalextrak-
tet SBA24, framjar slemhinnor-
nas funktion och kan vasentligt
bidra till en battre livskvalitet
hos bade méan och kvinnor.

Membrasin

Membrasin finns att
képa i halsofackhandeln.
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samma sak som kolhydrater med ldgt GI, stiger glukoshalten
langsammare i blodet. Foljden blir en jimnare utsondring av
insulin och du kinner dig miitt en lingre tid och behovet av
att smdita minskar.

Enligt Atkinsmetoden ska du begrinsa intaget av
kolhydrater, for att fa kroppen att stilla om sig frin
forbranning av frimst glukos till forbrinning av
kroppsfetter istillet. Enkelt kan man sidga att
ndr det inte finns fler kolhydrater att brinna
borjar kroppen bryta ner fett och ombilda
fettet till ketoner som kan anvindas till
ersittningsenergi. Atkins hivdar atc detta
innebir att kroppen gor av med mer energi
for att tillgodose kroppens niringsbehov. \

— Atkinsdieten har en bevisad bittre ef-
fekt 4n andra dieter. Men det ér dnnu oklart
om den har en gynnsam effekt pd sikt. At
kinsdieten innehéller mycket protein och mittat
fett som i sin tur kan ge njurproblem och i forling-
ningen hjirt- och kirlsjukdomar. Det dr manga dieter som dr
déligt underbyggda. Det pagar heta diskussioner om kosten
pa nitet i dagsliget med argument for och mot olika dieter
och om det idr bra med mycket eller lite kolhydrater, mycket
eller lite fett, siger Johan Frostegdrd.

— For reumatiker har den glutenfria vegetariska kosten
dokumenterad effekt, det visade vir studie kring den gluten-
fria vegankosten dir vissa patienter blev dramatiskt mycket

-

bittre! Ddremot vet vi inte om det var den glutenfria kosten,
vegankosten eller kombinationen som gav de positiva resulta-
ten. Men det vore intressant att folja upp med vidare studier
och jag dr mycket intresserad av vilken roll gluten spelar for
uppkomsten av kronisk inflammation.
— Nanna Schwartz forskade kring hur mage
och tarmkanalerna ir kopplade till de speci-
fika immunreaktionerna, det vore intressant
A att komplettera och gé vidare med hennes
forskningsron.

Vad betyder kosten for hilsan?

— Jag tror att kosten kan vara den utlo-
sande faktorn for att en sjukdom bryter
ut. Minniskor ir olika kinsliga. Men om
det finns en genetisk beligenhet, kombine-

rat med rokning och en dkad stressituation
kan det bilda en ond cirkel dir kosten kan vara
bidragande.

— Det vore verhuvudtaget intressant att vidga synfiltet
och titta pd klimatfaktorer och om det finns ndgra kopp-
lingar mellan RA och intaget av D-vitamin, siger Johan Fro-
stegard. Detta apropa den studie som presenterades tidigare
i dr i Archives of International medicine och som visade pad
D-vitaminets betydelse for att hilla sig frisk och leva lingre.

Text: Ann Thornblad
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Pa sédra Teneriffa ligger Los Cristianos. Har erbjuder
Humlegéarden och Vintersol ett komplett rehabiliter-
ingsprogram for dig med reumatiska besvar.

Vi har svensktalande personal, individuell sjukgym-
nastik och arbetsterapi, vattengympa, mattgympa,
handgrupp, fotgrupp och pinngrupp. Vi har kurator,
psykolog, reumatolog och sjukskéterska.

Battre klimat for rehabilitering

Uppvarmd pool, gymnastiksal och gym for
egentraning. Egen restaurang och fritidsverk-
samhet. Vi har avtal med Landstinget och
kan erbjuda stabilt barometertryck och manga
timmars solsken.

Vi erbjuder boende pa Vintersol vid strand-
promenaden eller pa Mar y Sol i Los Cristianos.

CLINICA
VINTERSOL

www.vintersol.com

GOR SA HAR: Vvand dig till Vintersol pa telefon 0034 922 77 79 00 (vi talar svenska).

Eller per e-mail till: siri.saveros@vintersol.com

Din lakare skriver en ans6kan om rehabilitering som skickas vidare till Landstingets handlaggare.

N&r du fatt besked fran Landstinget &r du valkommen till en stimulerande rehabiliteringsperiod pa Teneriffa.
Ansokan och remissblankett hittar du pa var hemsida.

Clinica Vintersol,
C/. Nordica 1,
386 50 Los Cristianos,
Teneriffa, Spanien.
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