Evolutionsperspektiv pa mat
och halsa

Forelasare: Karl Hultén, Medicine Magister i Biomedicin och funktionsmedicinsk
radgivare





http://www.youtube.com/watch?v=7cF6qr9B8RY
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Gener avgor inte din halsa
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http://www.nejm.org/doi/full/10.1056/NEJMra020100
http://www.nejm.org/doi/full/10.1056/NEJMra020100
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Haravfall

Lag kroppstemperatur —

Infektioner

Inflammation

Utslag och eksem
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av tiden
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“Din kropp ar eft
sjalviakande system med
god férmaga att aterskapa
balans”



=
PALEO
TEKET

Triggerfaktorer:

» Gluten / kasein

+ Infektioner

» Toxiner / féroreningar
* Psykisk stress

Gener:
* HLA-DR
* HLA B27,
AUTOIMMUN « HIA DQ
SJUKDOM « CTLA-4

Maghalsa:

* Lackande tarm

*» Dysbios / obalanserad tarmflora
* Vitaminbrister

» Overkanslighetsreaktioner

* Steril livsmiljo
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Minskad inflammation med
kosten som verktyg
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”Den autoimmuna
processen kan avbrytas
om samspelet mellan gener
och miljomdssiga trigger-
faktorer avbryts genom att
tarmens barridrfunktion
aterupprdttas.”

Alessio Fasano, lakare och forskare



Biologiskt aktiva proteiner Fodoamnes- Infektioner P
i maten (till exempel dverkanslighet och ?@IIQEE?
lektiner/gluten) parasiter

Lakemedel

Graviditet
och

LOKAL INFLAMMATION amning

| TARMVAGGEN

Stress och
somnbrist

Bakterier

Lackande tarm

Tarmbarriar
med tata fogar

Tarmens celler
(enterocyter)
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Malabsorption Systemisk Translokering Bristande
och ndringsbrist inflammation av bakterier immunreglering
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Forlust av goda bakterier Smal tarmflora Opportunistisk expansion
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Skillnad mellan Paleo och AlP

Paleo utesluter:

Processade livsmedel
Spannmal,
pseudospannmal
Mejeriprodukter (ev.
ghee och smor)
Baljvaxter

Socker
Livsmedelstillsatser
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AIP utesluter dessutom:

Agg

Potatisvaxter (potatis,
tomat, paprika, chili,
physalis, gojibar)
Notter och fron

Helt fritt fran
mejeriprodukter
Kaffe

Alkohol

Fruktos max 10-20
gram/dag

Helt strikt gallande
livsmedelstillsatser



Matpyramid for AlP

*Surkal introducerar du efter 30 dagar med AIP

paleoteket

Lakande kost och fvestil


http://paleoteket.se
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SNABB
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Din individanpassade Iakande kost
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NGSAM
OMSTALLNING

LAKNINGSFAS: - FORTSATT LAKNINGSFAS ATERINTRODUK TIONS -
AIP-KOST 30 DAGAR UTVARDERING (AIP-KOST) FAS

VERKTYG FOR FELSOKNING
OCH FINJUSTERING (DEL 4)
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