
Processad mat











Tillsatser att undvika 
● Sulfiter (E 220–224)
● Fosfater (E 338–41, E 343, 

E450–52)
● Färgämnen (E 100–180)
● Smakförstärkare (E 620–625)
● Hydrolyserade proteiner
● Emulgeringsmedel (E 400–495)
● Guargummi eller guarkärnmjöl (E 

412)
● Xantangummi (E 415), karragenan 

(E407) och cellulosagummi (E466). 
Lecitin: E 322

● Artificiella sötningsmedel: erytritol, 
sorbitol, maltitol, sackarin, 
aspartam och sucralos

● Växtoljor
● Tillsatsen E330 (citronsyra)



Processade livsmedel orsakar: 

● Överätning
● Sockerberoende
● Förhöjt blodsocker
● Dysbios
● Inflammation



Minnesregler
1) Välj i första hand mat utan innehållsförteckning
2) Efter läkningsfasen: Läs alltid innehållsförteckningen ordentligt innan du äter 
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Omega-3 (EPA & DHA

● Motverkar inflammation

● Ger upphov till “goda” 
eikosanoider

Omega-6 (arakidonsyra)

● Bidrar till inflammation

● Ger upphov till “dåliga” eikosanoider





KOST FÖR EN GOD FETTSYRABALANS
1. Minimera ditt intag av växtoljor
2. Ät helst fet fisk och skaldjur ungefär 3 gånger per vecka 
3. Välj i första hand gräsbeteskött eller viltkött 
4. Du kan mäta din fettsyrabalans 



Lägg till fetter av hög kvalitet
● Enkelomättat

○ Olivolja
○ Avovadoolja

● Mättat
○ Talg
○ Ankfett
○ Späck
○ Kokosolja

● Fleromättat
○ Fet fisk
○ Avocado
○ Gräsbeteskött
○ Torskleverolja (vid lågt intag av fisk och gräsbeteskött)



Socker













1. Frukt och bär kan ingå en 
immunvänlig kost
a. Maximalt 3 frukter om dagen
b. Överskrid aldrig 20 gram 

fruktos per dag
2. Begränsa bröd och bakverk för 

bästa resultat
3. Tidigare sockerberoende kan kräva 

ytterligare begränsning
4. Det går bra att helt avstå
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