Kosttillskott under lakningsfasen (AlP)

Vi far ofta fragor kring kosttillskott under Iakningsfasen: vilka vi rekommenderar och vilka vi
avrader ifran? Har kommer en kort vagledning. Till att bérja med ar kosttillskott nagot som boér
anpassas till individuella behov. Att ha naringsbrist (vitamin eller sparamne) betyder inte per
automatik att du behdver ett tillskott, i de flesta fall atgardas bristen i takt med att maghalsan blir
battre och upptaget 6kar. Det kan vara bra att géra en halsokontroll, exempelvis via Werlabs, fér
att se om du har nagra specifika naringsbrister. Provsvaret kan du anvanda for att guida
beslutet om du ska ta vissa kosttillskott och svaret kan ocksa utgéra en referenspunkt nar du
efter en tid vill undersoka effekterna av en kostomlaggning — har du battre naringsstatus nu?

Har lankar vi bade till privata hdlsokontroller (blodprov) samt olika marken av
kosttillskott vi rekommenderar. https://www.paleoteket.se/vi-rekommenderar/

Fortsatt ta tillskott:
e Om du fatt det ordinerat av lakare.
e Om du upplever tydlig positiv effekt av det. Det ar givetvis bra om det inte innehaller
tillsatser som vi avrader ifran (se nedan), men dina symtom ar hégst prioriterade och gar
alltsa fore.

Overvig att sluta med tillskott om:
e Du inte marker en tydlig nytta i form av symtomlindring eller annan positiv effekt
e Det innehaller kdnda immunstimulerande amnen (se nedan)
e Innehaller kdnda allergen som gluten, mjolkprotein eller soja.

Kosttillskott som kan vara till nytta under lakningsfasen:
e L-Glutamin i bérjan av lakningsfasen, kan vara ett alternativ till benbuljong om man ar
kanslig mot det.
Magnesium, vilket de flesta har brist pa idag.
Fiskleverolja

Varning for allergen: Du behéver se upp med med tillsatser eller allergen som inte ar
godkédnda under ldkningsfasen, det kan vara soja, mjélkprotein eller gluten. Vissa bindemedel
som inte &r vanliga allergen kan tillatas, som exempelvis ris.

Kosttillskott som kan hjalpa vid forstoppning:
e Magnesium (magnesiumoxid eller magnesiumsulfat)

e MCT-olja
e Kokosolja
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Vid svarighet att smalta maten eller om du inte tidigare inte har atit kott och far
magbesvar av det:

e Matsmaltningsenzym
e Matsmaltningsenzym med saltsyra

Vid tillfalliga skov, magsjuka eller att du atit nagot som du reagerar pa:

Zink omkring 50 milligram per dag under en kortare tid.
L-glutamin: 10—-20 gram per dag, garna uppdelat pa flera tillfallen, eller enligt
rekommendation pa férpackningen.

e D-vitamin omkring 4 000 IE dagligen eller annu battre fa 10-30 minuter sol mitt pa
dagen. Om du foljer upp dina D-vitaminniva- er med blodprov kan du dosera efter behov.

Obs! Se till att &ven det &r fritt fran gluten, mjélk och soja samt ris om du vet att du ar kénslig
mot ndgon av dem.

Probiotika, ar det okej att ta?

Probiotika ar ett kraftfullt hjalpmedel for att minska symtom. Vad vi dock noterat under aren ar
att probiotika gor storst nytta forst efter att tarmen fatt chans att laka och inflammationen gatt
ner. Lakningsfasens forsta 30 dagar brukar vi darfor halla fria fran probiotika. Ater du redan idag
probiotika som kosttillskott eller syrade gronsaker far du garna fortsatta om du vet med dig att
du mar bra av det. Nar man bdrjar med en ny probiotika ar det vanligt med en reaktion fran
magen och immunfdérsvaret. Den reaktionen vill vi inte ska komma under en period da
maghalsan redan ar kanslig och tarmen stressad. DEt ar battre att vanta tills tarmvaggen
fungerar val och tarmrérelserna ateretablerats, vilket kan ta ett tag. Darfér rekommenderar vi att
du/ni vantar med probiotika. En annan anledning till att vi tycker att man ska avvakta ar att det
kan vara svart att veta vad man reagerar pa om man goér en kostférandring och lagger till
probiotika samtidigt. Att géra en insats i taget ar en bra huvudregel.

e Kom ihag att: Borja langsamt med probiotika. 1/4 kapsel pa tungan under de 1-2 foérsta
veckorna ar lagom. Har du betydande symtom frdn magen kan du bérja annu
langsammare an sa. Du kan dela en kapsel eller ta en pulveriserad form av probiotika
som gor sma doser enkla att ta.

Varning for immunstimulerande tillsatser!

En lang rad tillsatser som ar vanliga i kosttillskott ar kanda for att stimulera immunférsvaret vilket
kan trigga symtom, sarskilt hos personer med autoimmun sjukdom. Ga darfér igenom
ingredienserna i de kosttillskott du tar och undvik de som listas nedan. Har du fatt goda
halsoresultat av kosttillskottet i fraga kan du 6vervaga att behalla det, men det ar bra att kdnna
till att det kan utgora ett hinder for 1akning. Olika individer kan reagera olika pa en och samma
ingrediens. Vissa blir hjalpta medan andra férsamras. | bérjan av lakningen ar det darfor bra att
ta bort alla potentiellt triggande amnen. Detta inkluderar immunstimulerande tillsatser.



Tillsatser som kan paverka immunforsvaret pa ett oonskat satt och som darfér bor
uteslutas under lakningsfasen.

Aloe vera (aloe barbadensis)
Anatabine

Ashwagandha (withania somnifera)
Astragalus (astragalus propinquus)
Blodstilla (hydrastis canadensis)
Chlorella

Curcumin (Gurkmeja)

Echinacea (echinacea angustifolia)
Extrakt av grapefruktfrdon (citrus paridisi)
Fladerbar (sambucus nigra)
Geneistein

Ginseng (panax ginseng)

Helig basilika (optimum tenuiflorum)
Lakritsrot (glycyrrhiza glabra)
Lycopene

Lakemalva (althaea)

Maca (lepidium meyenii)
Medicinska svampar (shiitake, maitake, etc.)
Pycnogenol

Resveratrol

Rédalm (ulmus rubra)
Tallbarksextrakt
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