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IFD-kost — For att minska inflammationer i kroppen

Att dta anti-inflammatorisk kost hjalper kroppen att bekdmpa inflammationer. Héar ar IFD-maten som vetenskapligt
bevisat ddmpar inflammation och frédmjar det friska processerna i kroppen.

Allt oftare laser man att inflammationer ar det som skapar sjukdomar i vara kroppar. Man har lange vetat att Crohns sjukdom
och Ulceros kolit beror pa inflammationer men &ven depression, reumatism, artrit, astma, MS och cancer anses numera bero pa
inflammationer. Att &ta anti-inflammatorisk kost hjélper kroppen att bek&mpa inflammationer. Det finns livsmedel som verkar
inflammationsdampande som du dagligen kan lagga till dina maltider. Valj kryddor sa som gurkmeja, vitlok, ingefara, chilipeppar
och cayennepeppar. Vélj kétt fran grasatande djur. At gronsaker, bér, fisk, nétter, frén, avokado och olivolja.

Undvik
For att minska inflammationer i kroppen sa ska du undvika processade livsmedel, mejeriprodukter, vete och socker. Undvik
aven produkter som margarin, solrosolja och majsolja eftersom de har héga halter omega-6 som ar inflammatoriskt.

Inflammationsdédmpande kosttillskott

Kosttillskott som D-vitamin, omega-3-fiskolja, probiotika, gurkmeja, nyponpulver, brannasslepulver och boswellia ar bra
inflammationsdampare. Enzymer som bromelain och proteaser verkar dven de antiinflammatoriskt. Undvik gifter som
bekampningsmedel och livsmedel som ar genmanipulerade (GMO) genom att vélja ekologiska produkter och var aven noga
med att valja hudvardsprodukter som inte innehaller irriterande kemikalier, det du satter pa huden absorberas av kroppen.

IFD-matens grundregler

Gronsaker. Valj farggranna ekologiska gronsaker. At 16k, vitlok, chilipeppar, spenat, gréna gronsaker, sétpotatis, morédtter
linser

Undvik: Majs och potatis.

Fisk. At fisk minst tre ganger i veckan. Feta fiskar har extremt bra antiinflammatoriska vérden.
Valj skaldjur, sill, makrill, vildlax, tonfisk, regnsbagsforell, sardiner och ostron.
Undvik: Odlad lax

Oljor och fetter. Valj férst och framst ekologisk olivolja, smér, kokosfett. Aven hasselnétsolja, avokadoolja, hampfréolja,
svartkumminolja, pumpafrdolja, chiafrolja, valndtsolja och mandelolja ar bra. Omega-3 ar bra fett med inflammationsdémpande
effekt som, férutom i fisk, finns i kallpressad linfréolja.

Undvik: margarin, solrosolja, vindruvskarnolja, bomullsolja, palmkérnolja och vetegroddsolja pa grund av att de innehaller
mycket omega-6

Bonor. Ar latt inflammationsframjande.

Kryddor. Vélj de inflammationsdédmpande kryddorna som &r vitldk, 16k, cayennepeppar, ingefara, gurkmeja, chilipeppar och
curry. Samtliga ortvaxter ar ocksa bra att anvanda.

Kott och fagel. Kott, fagel. Valj frigaende (grasatande) vuxna djur. Foda med grés ger mer omega-3-fettsyror. Djur uppfédda
pa spannmal ger omega-6 alternativt krydda med IFD-kryddor.

Frukt. Ar I&tt till milt inflammatoriskt p& grund av fruktsockret sa &t sparsamt, men eftersom frukt &r néringsrikt och rensande sé
kan man éata en frukt om dagen.
Valj: Blodgrapefrukt, citron, rabarber, hallon och jordgubbar.

Notter. Mandel, hasselnétter, pekannétter, macadamianétter och cashewnétter kan man med férdel ata varje dag. Undvik dock
att ata foér mycket, en del noétter har Iagt IFD-varde pa grund av att de innehaller omega-6.

Gryner, pasta och Brod: Raris, quinoa, bovete &r bra. Fullkornsprodukter kan atas i mattligt mangd om du inte &r
glutenintolerant eller spannmalsallergisk, dock fungerar havre bra och &r maximalt nyttigt. Pumpernickel, ragbréd, fullkornsbréd,
musli (os6tad), fullkornspasta, samt gryner som korn o couscous.

Mejeriprodukter. Keso, kesella, yoghurt, farskost, fetaost och mozzarella gar bra.
Undvik: sotad fruktyoghurt, glass och hard, lagrad ost.

Drycker. Morotsjuice, tomatjuice, svart eller gront te, értte, kallvatten.
Undvik: saft och laskedrycker.



