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hjalpa dig med psoriasis att vara
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sjukdomen. Den kommmer att hjalpa
dig att forandra ditt liv helt och
hallet. Handboken ar ocksa sarskilt
utformad for barn och vuxna och
aven for foraldrar som kan hjdalpa
sina barn.
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Om Mig

Mitt namn ar Mihrac Guengoer och min historia &r en resa fran Turkiet genom Tyskland till
Sverige, dar jag har bott i 12 &r. Som utbildad Hudterapeut och Spaterapeut har jag
upptéckt mitt intresse for skdnhet och medicin, inspirerad av min egen erfarenhet av
psoriasis, aven k&dnd som hudsjukdomen psoriasis.

Redan fran tidig barndom fascinerades jag av tanken pa en frisk hud. Detta drivkraft féljde
mig genom min skolgang och ledde mig till en praktikplats pa Douglas, ett ledande
Kosmetikaféretag, dar jag fick djupa insikter i branschen.

Efter ars hart arbete och stravan efter mina drommar kunde jag till slut férverkliga min
egen drom: "Bara en Cosmeceuticals", en skdnhetssalong med medicinsk inriktning och
en holistisk koncept av skénhet och vélbefinnande.

| min salong fokuserar vi inte bara pa yttre skdnhet, utan ocksa pa behandling av
hudsjukdomar som psoriasis. Baserat pa mina egna erfarenheter har jag utvecklat min
egen helande medicin som anvander naturliga ingredienser for att erbjuda vara kunder
lindring och aterhdmtning.

Vi satsar pa hogkvalitativa produkter och den senaste tekniken for att erbjuda vara kunder
unika behandlingsupplevelser. Dessutom engagerar jag mig aktivt i vidareutbildning och
kunskapsutbyte for att alltid vara uppdaterad om utvecklingen inom kosmetikbranschen.

Vart spa erbjuder ett brett utbud av behandlingar, inklusive individuellt anpassade masker
och bastubesdk, som inte bara vardar huden utan ocksa framjar det allmanna
vélbefinnandet. Sammanfattningsvis kan sé&gas att min salong inte bara &r en plats for
yttre skdnhet utan ocksa en plats dar kropp och sjél férenas. Det &r min passion att hjalpa
manniskor att upptédcka sin naturliga skonhet och kénna sig val inifradn och ut.

1.1. Min forsta erfarenhet av psioriasis.

De forsta tecknen pa psoriasis upptradde hos mig efter att jag hade Iatit flata in syntetiskt
héar, som lovat. Kort darefter markte jag sma roda flackar p& min harbotten som
forsamrades 6ver tiden. Trots flera lakarbesok och felaktiga diagnoser insag jag forst efter
en tid att dessa roda, fjdlliga flackar pa min kropp var psoriasis. Konfronteringen med
denna sjukdom k&ndes som en mardrém, sarskilt nar den férsamrades fran ar till ar.

Min kamp mot psoriasis

Sedan min barndom har jag kdmpat med psoriasis. Trots manga lakarbesok och terapier
over hela varlden hittade jag ingen permanent lakning. Tvartom verkade recept pa
overdrivet mycket kortison bara férvarra mina symtom, tills jag sédg ut som tackt med
psoriasisutslag. Nar jag slutligen inte langre fick recept pa kortison och blev ombedd att
ta en paus pa ett ar bestdmde jag mig for att agera sjalv.



Min frustration éver sjukdomen och bristen pa hjalp fran lakarna motiverade mig att soka
efter alternativ. Jag insag att jag inte langre kunde lita p& att Iakare hade alla svar. S jag
bdérjade intensivt undersdka sjukdomen, laste bocker, forskade och provade olika
metoder. Till slut fick jag en djupare forstaelse fér orsakerna till sjukdomen och de rétta
behandlingsmetoderna.

Det blev tydligt for mig att strikt efterlevnad av vissa regler och ratt atgarder ar avgérande
fér att behandla sjukdomen. Endast genom egen handling och strikt efterlevnad av dessa
regler kunde jag till slut gora framsteg och aterf& min hopp om lindring.

2. Psoriasis och jag

Sedan min barndom har jag lidit av psoriasis. Jag har kdmpat med denna sjukdom i
manga ar och sokt efter lakningsmojligheter oavbrutet. Jag har konsulterat manga lakare,
bade i mitt hemland och utomlands, och provat olika terapier. Tyvarr uteblev framgangen.
Tvéartom verkade de flesta terapier, sarskilt de med kortison, bara forvarra mina symtom.
Jag kadnde mig overgiven av lakarna eftersom de gang pa gang skrev ut kortisonsalvor
som bara tillfélligt lindrade mina hudproblem och sedan ledde till en férstarkt aterfall.

Vid mitt senaste lakarbesok fick jag inte langre recept pa kortison och istéllet blev jag
radd att ta en ettarig paus, eftersom 6verdriven anvéndning av kortison ar féremal for
strikta regler. Aven om jag férstod detta kunde jag inte behalla min frustration. Men denna
ilska eldade ocksa pa min vilja att aktivt bekdmpa psoriasis.

Jag mérkte att manga lakare tenderar att lita pa kortisonpreparat for att behandla
psoriasis. Aven om denna behandlingsmetod kan erbjuda tillféllig lindring &r den ofta inte
hallbar och kan leda till en starkare aterfall. Detta har skakat mitt fortroende for
konventionella behandlingsmetoder, men samtidigt har det motiverat mig att sjélv sbka
efter I6sningar.

Efter intensiv forskning och personlig utforskning har jag fatt en djupare forstaelse for
orsakerna till min psoriasis. Jag har lart mig att framgangsrik behandling endast &r méjlig
genom strikt efterlevnad av vissa regler och genom konsekvent handling.

3. Rekommendation

Mitt rekommendation till alla som lider av psoriasis ar darfér: Ta hand om er hélsa p3 ett
intensivt satt och ol strikt de beprévade behandlingsprinciperna. Trots motstridiga
asikter har jag genom min egen erfarenhet funnit att det finns satt att hantera psoriasis
och uppna forbattring. Det kraver tdlamod, ihdrdighet och viljan att ta ansvar fér ens
halsa, men det &r mojligt att fa sjukdomen under kontroll och leva ett battre liv.



4. Hur jag gick igenom striden!
4.1. Hur ska du undersoka och undersoka exakt.

| en tid fore Facebook och Instagram &gnade jag mig intensivt &t forskning genom att lasa
talrika bdcker av olika férfattare och samla information fran olika internetkallor. Jag
markerade allt som verkade relevant foér mig och kombinerade de insamlade
kunskaperna. Denna intensiva engagemang férandrade grundlaggande min ténkesatt.
Mina tankar blev mer positiva, och jag utvecklade ett starkt intresse for mitt
forskningsprojekt.

For att systematiskt dokumentera mina forskningsresultat bérjade jag féra dagbdécker. | en
dagbok noterade jag alla giftiga ingredienser, medan jag i en annan dagbok skapade en
tabell for att registrera min kropps reaktion pa olika livsmedel. Jag kategoriserade
reaktionerna som positiva, neutrala och negativa och tilldelade dem en skala fran 1 till 10.

Jag pabdrjade en avgiftningskur och konsumerade dagligen vissa livsmedel som
rekommenderades av olika férfattare och visade sig vara hjalpsamma vid psoriasis. Jag
dokumenterade noggrant hur min kropp reagerade pa dessa livsmedel, inklusive eventuell
kldda, rodnad eller huvudvérk. Baserat pa dessa reaktioner kunde jag bestdmma vilka
livsmedel som var bra eller daliga fér mig och anpassa min diet darefter.

Denna process kravde mycket tid och tdlamod, men med tiden kunde jag ta reda pa vilka
livsmedel som var férdelaktiga fér mig och vilka som skulle undvikas. Jag larde mig att
lyssna pa min kropps behov och anpassa min kost darefter. Till exempel, om min kropp
reagerade negativt pad en hemlagad soppa kunde jag analysera vilken ingrediens som kan
ha utldst reaktionen, som till exempel stark peppar, tillsatser osv.

Det &r viktigt att notera att rekommendationerna om vilka livsmedel som ska undvikas
eller konsumeras kan variera beroende pa kostansats. Kroppen kan reagera med
psoriasis symptom vid en viss troskel, och det ar viktigt att stédja kroppens
avgiftningsfunktion for att lindra symptomen. Det racker inte att helt enkelt aterga till den
gamla dieten innan symptomen uppstod.



5. Rekommendation fran hudterapeuten

Efter att jag valt en vegansk diet och pabdrjat min avgiftning markte jag en viss forbattring
av min psoriasis. Anda var jag inte helt ndjd eftersom mina symptom inte hade férsvunnit
helt. S& jag bestamde mig for att fortsatta forska.

Jag insag att min diet, trots dess positiva effekter, inte gav tillrackligt med vitaminer och
naringsamnen i tillracklig méangd. Till exempel rackte 1-2 applen inte for att tdcka mitt
dagliga vitaminbehov. Darfér valde jag kosttillskott i form av tabletter och oljor. Nagra av
dessa kosttillskott hjalpte ocksa till att avgifta min kropp.

Dessutom bdrjade jag anvdnda lampliga hudvardsprodukter som inte innehdll skadliga
ingredienser for min hud. Jag testade olika produkter pa min kropp for att se vilka som
passade mig bést.

Fo6r de som har svart att bli veganer rekommenderar jag att atminstone leva veganskt
under en viss tid tills deras psoriasis lindras. Jag konsumerade mycket frukt, grénsaker,
torkad frukt, alger och andra néringsrika livsmedel. Genom en diet som undviker skadliga
ingredienser kunde jag starka mitt immunforsvar och bérjade ocksé anvanda andra
behandlingar som massage, hamam, SPA-besdk och akupunktur.

6. Nar du behandlar och avgiftar kroppen och kroppens reaktion.

Vid behandlingen och avgiftningen reagerade min kropp inledningsvis negativt pa
férandringarna, vilket ledde till en férsamring av min psoriasis. Det var att férvanta sig,
eftersom min kropp férst behdvde anpassa sig till den nya kosten. Trots detta fortsatte jag
med min avgiftning utan att anvdnda mediciner som tabletter eller starka kramer som
kortison. Istéllet ville jag observera hur min psoriasis férandrades och férbattrades genom
avgiftningsdiet.

Det ar viktigt att betona att en avgiftningsdiet bér diskuteras med en lakare innan man
paborjar den. Med tiden markte jag hur min psoriasis minskade pé olika delar av min
kropp. De tjocka fjéllen blev tunnare och mindre, och huden bdérjade regenerera sig. Det
var en gradvis process, liknande hur en vattendroppe torkar pa en tallrik, som langsamt
ror sig fran utsidan till insidan.

Jag observerade ocksa hur fargen pa mina hudlesioner gradvis ljusnade och till slut
narmande sig min naturliga hudférg. Intressant nog forsvann ocksé andra symptom som
latta migranattacker successivt. Avgiftningen hjalpte inte bara min hud utan ocksa mitt
allmanna vélbefinnande. Jag kunde réra mitt huvud igen utan smarta, och
klddesymtomen minskades avsevart. Dessutom intréffade mindre blddning, och efter
avgiftningen férsvann denna symptomatik helt. Jag k&dnde mig som férnyad efter
avgiftningen och har sedan dess inte beh6vt besdka lakare for min psoriasis, férutom for
specifika behandlingar eller om andra hélsofragor uppstod.



Trots detta rekommenderar jag starkt att man inte férsummar regelbundna lakarbesoék.
Det &r viktigt att ta en aktiv roll i sin egen halsovard och inte enbart lita pa lakare.
Egeninitiativ och engagemang for ens egen halsa ar avgdrande for att lindra sjukdomar.

7. Hur lang tid tog det?

Enligt min personliga erfarenhet tog det minst tva ar innan jag markte en pataglig lindring
av min svara psoriasis. Eftersom jag genomférde omfattande forskning pa egen hand kan
tiden for lindring forkortas betydligt med tillgang till min bok. Det &r dock viktigt att
komma ihag att varje kropp reagerar olika. Min psoriasis var mycket uttalad, vilket
forlangde lakningsprocessen. Darfor ar det svart att ge en exakt tidsangivelse. For vissa
manniskor kan det ta sex manader, for andra kanske tre ar. Varje fall &r unikt och kraver
individuella behandlingsmetoder.

8. Var egoism.

Det ar sant att vi som méanniskor ofta &r praglade av vart eget ego och att det ibland kan
vara svart att uppratthalla var halsosamma livsstil, sarskilt nér vi distraheras av sociala
aktiviteter eller frestelser. Det ar forsteligt att det finns stunder nér vi tilldter oss sjalva att
gora undantag och unna oss nagot, som att ga ut och dta med vanner. Det ar dock viktigt
att vi ar medvetna om hur sddana beslut kan paverka var hélsa.

Det ar avgorande att halla fast vid och inte ge vika i varje situation. Vi far inte vara
egoistiska med var kropp. Om vi inte haller koll pa var kost kan det férvarra symptomen
pa var psoriasis och inte ge nagon lindring.

Det handlar om att hitta en balans och fatta medvetna beslut som tar hansyn bade till
vara sociala behov och var hélsa. Det &r viktigt att tilldta oss sjalva att ibland njuta av
nagot, men samtidigt ta ansvar for var hélsa och fortsatta att vidta atgéarder som bidrar till
att lindra vara besvar.

9. Recept fran gift.
9.1. Jag fortsatte att underséka orsakerna mycket djupare.

Med tiden insdg jag att vissa kostgifter som glutamat, natriumglutamat,
konserveringsmedel och olika giftiga numrerade E-ingredienser kan vara potentiellt
farliga. Tyvarr finns dessa amnen i manga livsmedel, ofta obemarkt, eftersom de ar dolda
gifter som vi omedvetet intar eller till och med inhalerar.

Dessa toxiska @&mnen kan dver tiden utgéra en belastning fér kroppen. Aven om vissa
kanske havdar att mangden av dessa gifter ar liten och déarfér inte kan orsaka skada, ar
problemet att vi manniskor dagligen konsumerar en méngd livsmedel som innehaller
onddiga gifter.



Det ar som det turkiska talesattet sager: "Damla damla gdél olur", vilket betyder: "Droppe
for droppe blir det till en sj6". Ju fler dolda gifter vi omedvetet intar, i tron att méngden ar
férsumbar, desto mer kommer dessa gifter att ackumuleras i kroppen och potentiellt leda
till problem.

Detta kan slutligen leda till olika sjukdomar eftersom dessa gifter kan skada kroppen och
paverka immunsystemet. Det &r viktigt att vara medveten om vilka ingredienser som finns
i livsmedel vi konsumerar och se till att vi bara tillfér det basta till var kropp for att skydda
var halsa.

10. Ratter och konsumentgiftar.

| manga internationella ratter, vare sig det ar turkiskt, indiskt, irakiskt, arabiskt, kurdiskt
eller annat, kan kostvanorna vara belastande for var kropp. Ofta kombineras férbjudna
kryddor, degspecialiteter, kétt och andra ingredienser, vilket kan utgéra en utmaning fér
var kropp. Bade naturliga och konstgjorda aromer, som framstalls i laboratorier och
kommer fran mogelspar, kan vara giftiga @mnen. Tillsatser som natriumglutamat och
glutamat, som ocksa kan méarkas som naturliga aromer som persikosmak, kérsbarssmak
eller kdttsmak, &r exempel pa detta.

Dessa giftiga @mnen kan stéra det hormonella systemets metabolism och paverka
celldelningen. EB-viruset kan matas av tungmetaller och leda till inflammation i kroppen,
vilket exempelvis kan manifesteras som psoriasis pa huden, artrit i lederna eller astma i
bronkierna. En stoérd tarmmiljé kan ocksa leda till brist pa vissa naringsdmnen och
metaboliska storningar, vilket kan paverka blodcirkulationen i huden.

Det &r viktigt att under akuta faser lindra symtomen genom en strangare diet och
minimera intaget av irriterande @mnen och gifter, vare sig det &r genom rokning,
alkoholkonsumtion eller anvandning av vissa kropps- och rengéringsprodukter. En
undvikandediet kan bidra till att lindra symtom eller till och med vara symtomfri, &ven om
det mdjligen finns andra orsaker till sjukdomen.

Det vore dnskvért att intensifiera forskningen om sambanden mellan kost och vissa
sjukdomar, sarskilt férgiftningar. Dessutom bér vaxter odlas som &r mindre giftiga.
Godkannandet av livsmedelstillsatser bér granskas kritiskt, sarskilt natriumglutamat och
glutamat. Homeopatiska produkter kan bidra till lindring genom att tillféra kroppen
vitaminer och mineraler.

Det ar viktigt att betona att aven om lakaren inte diagnostiserar nagon matallergi kan ett
allergitest anda vara meningsfullt for att utesluta eventuella allergier. Det &r klokt att &dta
halsosamt, semestra vid havet och 6verlag leva en balanserad livsstil, sarskilt om kroppen
paverkas av omfattande symtom.



11. Orsakerna till psoriasis.

En grupp av sjukdomar som har vissa gemensamma drag och férekommer i skov kan
atminstone dampas i sina symtom under intag av kortison, trots de biverkningar detta
hormon har. Det skovvisa upptrddandet av symtomen kan férklaras logiskt genom intag
av gifter via kosten. Bevis for ett sddant samband ar svart att hitta, vilket kan forklara den
nuvarande forskningssituationen. Erfarenheterna frdn manga drabbade ar dock sé tydliga
nar det géller vissa sjukdomar att de egentligen borde rédcka som vetenskapligt bevis.
Statistiska studier pa stora representativa urval skulle 1att kunna bekrafta detta
vetenskapligt, vilket hittills formodligen har férsummats av ekonomiska eller andra skal.

orsak kan antingen hAmmande eller férstarkande paverka hormonet kortison eller dess
antagonister. Eftersom dessa hormoner spelar en roll i manga fysiologiska processer, ar
det forklarligt varfor sa olika sjukdomar kan uppsta, sarskilt autoimmuna sjukdomar dar
immunférsvaret riktar sig mot kroppens egna celler. Detta leder till en obalans i kroppen,
som ocksé beskrivs inom kinesisk medicin. Det &r majligt att &ven EBV-viruset spelar en
roll i detta, &ven om det &nnu inte &r fullstédndigt forstatt.

11.1 Andra forfattare beskriver ocksa (Hisatminarm). Histaminutmattning

De flesta férfattare som betraktar kosten som en orsak till uppkomsten av psoriasis
férklarar detta genom en stérning av tarmmiljén, en éverbelastning av levern vid
nedbrytning av toxiner och en férsurning av kroppsmiljon. Rekommendationerna for
kosten kan darfér vara ndgot motstridiga. Andé tillampar ménga specialkliniker
framgangsrikt kostomstallningar mot psoriasis. De drabbade har ett sarskilt kansligt
immun- och sarlakningssystem och reagerar darfor kansligare pa mangder av gifter &n
andra manniskor. Det ar majligt att gifter fran alkaloidgruppen gér immunsystemet sarskilt
kansligt, sa att &ven latta hudirritationer genom klader och tvéatt kan leda till psoriasis.

Styrningen av hudceller 6vergar fran cellmognad till celldelning. Pastaendet att kosten
inte spelar nagon roll &r tillrackligt motbevisat, eftersom samma livsmedel upprepade
ganger namns i forum och kostomstallningar rekommenderas framgangsrikt av hudlakare
och specialkliniker. Forgiftning via kosten, till exempel med alkaloider, ar inte en allergi,
aven om vissa fysiska symtom liknar en allergi och darfér kallas pseudoallergi. Eventuell
verklig matallergi maste beaktas vid val av livsmedel, vilket oftast paverkar proteiner. Det
kan ocksa finnas enzymstérningar som antingen ar arftliga eller orsakade av forgiftning.

| litteraturen, fran lakare och p& hemsidor for sjélvhjalpsgrupper féreslas ibland en allmant
halsosam kost, som att minska kaloriintaget och &ta mycket grénsaker. Naturligtvis ar det
viktigt for den allménna halsan att halla kaloriintaget inom hélsosamma gréanser. Vid
kosten med gronsaker bor dock (&tminstone under en skov) inga utlésare anvéandas. Den
ratta blandningen maste testas individuellt nar symtomen har avtagit.



12. Hemlig orsak och dolt EB-virus (Epstein Barr-virus)

En annan férfattare som jag upptéackte antydde att det finns en annan orsak bakom min
psoriasis: det hemliga, dolda EB-viruset. Detta virus gdmmer sig i immunsystemet och i
levern och forblir dar ofta oupptéckt i ar eller artionden. Dessa hudsjukdomar &r i grunden
oupptackta medicinska problem med levern. Det handlar inte om uppenbara
leverproblem eller problem med leverenzymer som lakare kan bestdmma med hjélp av
konventionella tester. Snarare uppstar eksem och psoriasis nar en sjukdomsframkallande
mikroorganism, sarskilt den vanligaste EBV, finns i levern och tillsammans med lagrad
DDT och andra bek&dmpningsmedel absorberar en hég halt av giftigt koppar.

Né&r viruset absorberar dessa toxiner frigor det kraftfulla dermatoxiner som tranger in i
huden och kan orsaka svara hudutslag, fjallig och sprucken hud, irritation och klada.
Normalt filtrerar levern ut dessa dermatoxiner som andra avfall, som sedan utséndras via
tarmen och njurarna. Om dock EBV 6verbelastar levern och systemet kan den normala
avgiftningsprocessen stdras, vilket gor att dermatoxinerna férsdker lamna kroppen
genom huden. Ju sémre leverns tillstadnd &r, desto vérre kan eksem eller psoriasis vara,
eftersom mer dermatoxiner frigérs pa grund av en nedsatt leverfunktion. Manniskor med
omfattande eksem eller psoriasis lider ofta ocksa av haravfall pa harbotten. Det finns
totalt 60 arter av EB-virus.

13. Kroppshjalp.

Du maste hjélpa din kropp sa att immunforsvaret starks och kan skydda dig mot
sjukdomar. Detta sker endast genom ditt aktiva stéd, néar du bestdmmer dig och verkligen
tror p& dig sjalv. Du har ett immunférsvar som skyddar dig, och det framgar ocksa tydligt
av detta brev.

14. Tankande.
"Jag vet att det inte ar 1att, men det & mgjligt!"

Nar vi ser tillbaka i tiden fanns det inte s manga alternativ nér det galler kost och
produkter. Idag finns det dock manga behandlingsalternativ i samhaéllet, inklusive manga
olika matalternativ som vi kanske inte ens har hort talas om eller upptéackt annu. Ingen
behdver svélta eftersom det finns gott om alternativ, och det kraver bara en justering av
kostplanen. F&r mig personligen var detta en typ av férandring som i medicinen.

15. Titta djupare och foérklaringen.

Virus ar extremt anpassningsbara mikroorganismer som smidigt kan gdmma sig och
snabbt férandras, vilket gor det svart att upptacka dem i laboratoriet. Med tanke pa EBV-
virusets formaga att dolja sig val maste vi som drabbade agera d&nnu smartare och
snabbare. Det ar viktigt att behandla kroppen sé att viruset inte langre har en grogrund for
att férdka sig. Nér jag slutligen férstod varfér jag var drabbad, sa jag till mig sjalv:



"Om du kan vara smartare &n ett litet virus kan du ocksa bekdmpa din sjukdom." Jag
valde att behandla mig sjélv optimalt bade inuti och utanpa genom att ata halsosamt och
ta hand om min kropp.

16. Andra forfattare rapporterar snabb celldelning.

16.1. Min egen asikt

Det ar viktigt att inse att olika sjukdomar som psoriasis, eksem, neurodermatit och andra
kanske har gemensamma underliggande mekanismer, sdsom Overdriven snabb
celltillvaxt. EB-viruset och dermatoxiner kan spela en roll genom att stéra kroppens
balans och leda till okontrollerade reaktioner. Det ar darfor klokt att sbka efter individuella
|6sningar som syftar till att undvika forgiftning och avlasta kroppen, kanske genom en
detoxdiet eller andra atgarder for att férbattra kosten och livsstilen.

Det &ar ocksa viktigt att betona att var och en ar ansvarig for sin egen kunskap och
utveckling. Aven om skolgé&ngen eller féréldrarnas stéd var begrénsat finns det alltid
mdjligheter att vidareutbilda sig och utdka sin kunskap. Alla kan l&ra sig och utvecklas for
att ta sitt liv i egna hander och sta starka.

17. Annan viktig information.

Arachidonsyrans och dess nedbrytningsprodukters funktion vid uppkomsten av
inflammationer och celltillvaxt &r en komplex process som kan spela roll vid olika
hudsjukdomar som psoriasis.

Arachidonsyra &r en viktig komponent i cellmembranet och omvandlas av olika enzymer
till hogeffektiva substanser som LTB(4), som lockar till sig leukocyter och orsakar
inflammationer. Dessa inflammationer kan i sin tur leda till 6kad celltillvaxt och 6kad
celldelning.

Vid psoriasis &r reglersystemet for cykliskt adenosinmonofosfat (CAMP) stért, vilket
normalt sett spelar en viktig roll i cellmognad och reglering av inflammationsprocesser.
Otillracklig mognad av epidermisceller resulterar i att de har féarre B-receptorer som skulle
kunna absorbera cAMP. Detta kan bidra till 6kad celltillvaxt.

Det ar fragan varfor inflammationsprocesser som frisattningen av LTB(4) inte hAmmas,
trots att det inte finns ndgot uppenbart antigen som skulle kunna utlésa en reaktion.
Ytterligare faktorer kan majligen spela en roll har som annu inte ar fullstdndigt forstadda.
Regleringen av inflammationsprocesser och celltillvaxt ar ett komplext omrade inom
medicinsk forskning, och ytterligare studier kravs for att battre forstd de exakta
mekanismerna och utveckla potentiella terapeutiska tillvagagangssatt.

18. Produktingredienser.

Varfor ekologiska produkter? Ekologiska produkter &r inte alltid 100 % ekologiska, vilket
inte manga manniskor kanner till, men man kan minska mangden icke-ekologiska
ingredienser sa mycket som majligt. Jag ska ge er ett exempel for att underlatta
forstaelsen vid lasning. Som tidigare ndmnts &r inte alla ekologiska produkter 100 %
ekologiska. Ekologiska produkter ska vara naturliga och fria fran farliga kemikalier, men sa
ar det inte alltid. Kemiska ingredienser finns i alla livsmedel, &ven icke-ekologiska sadana.
Manga tror ocksa att kemi ar farligt, men det stimmer inte heller. Det &r ett &mne som
maste studeras och forstas pa en mycket djupare niva.
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Kemi betyder inte alltid att det &r daligt; &ven ett apple odlas med hjélp av kemi, men ett
apple ar halsosamt och det vet vi alla, men ett &pple som &r genetiskt modifierat och
tackt av mycket bekdmpningsmedel eller vax &r tyvarr inte hélsosamt.

18.1. Test och tips

Det ar faktiskt kant att vissa producenter tacker frukt och grénsaker med en tunn vaxfilm
for att f& dem att se farskare ut och hélla langre. Det har vaxet kan faktiskt smalta vid
berdring eller uppvarmning och lossna fran ytan.

Det &r dock viktigt att notera att inte alla &pplen i snabbképet behandlas med vax. | vissa
lander finns det ocksa regler och riktlinjer for anvandningen av vax pa livsmedel for att
sakerstalla att det inte finns nagra halsofaror.

Om du ar orolig fér vax pa frukt och grénsaker kan du skélja dem noggrant under
rinnande vatten innan du &ter dem eller féredra ekologiskt odlade produkter dar
anvandningen av vax kanske inte dr nédvandig.

19. Skdonhetsprodukter.

Det ar viktigt att vara medveten om att manga kosmetikprodukter faktiskt innehaller billiga
ingredienser som kanske inte ar de basta for var hud. Ofta prioriteras vinsten hogre an
kvaliteten pa ingredienserna vid tillverkningen av kosmetika.

Det ar lovande att du papekar att kvalitet inte nédvandigtvis &r detsamma som
varumarket pa en produkt. Istéllet bér konsumenter vara uppméarksamma pa vilka
ingredienser som ingar i produkterna och hur de tillverkas. Naturliga oljor, mineraler och
andra naturliga ingredienser kan ofta ha battre effekt pa huden.

Det &r ocksa viktigt att notera att manga méanniskor varderar att deras kosmetikprodukter
ar cruelty-free. Produkter som testas pa djur méter ofta motstand fran manga
konsumenter. Ja, det ar faktiskt forbjudet att testa kosmetika pa djur inom Europeiska
unionen. Denna lag géller dven i Sverige. Det &r ett viktigt steg for att framja djurskyddet
och stédja mer etiska metoder inom kosmetikaindustrin.

En gedigen utbildning och forskning &r viktiga aspekter fér Hudterapeuter for att kunna
erbjuda sina kunder hdgkvalitativa produkter. Genom en djupare forstaelse for
ingredienserna och deras effekter kan de battre vagleda sina kunder.

Det ar fantastiskt att héra att du framdver planerar att skriva detaljerat om skillnaderna
mellan olika kosmetikprodukter. Detta kommer att hjélpa konsumenter att fatta
informerade beslut och valja produkter som passar deras behov bést.
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20. Har- och kroppsprodukter.

Det ar mycket viktigt att vara uppmarksam pa var harbotten eftersom det kan vara en
bidragande faktor till psoriasis. Att vélja ratt hudvardsprodukter kan hjalpa till att
férebygga psoriasis och lindra dess effekter.

Manga harprodukter, som schampo, harspray och gel, som vi kbper och anvander av
nyfikenhet, ger ofta ingen positiv effekt och kan till och med férvarra harbotten och
ansiktet.

Det &r klokt att valja produkter fran specifika tillverkare som ar kénda for sin effektivitet
och kvalitet. Som hudterapeut har jag lart mig &nnu mer om detta och insett att mitt
beslut att undvika vissa produkter var rétt.

Ibland kan det handa att vi anvander vissa produkter under lang tid utan att vara
medvetna om att de kan ha negativa effekter. | sddana fall &r det viktigt att lyssna pa
signalerna fran var kropp och eventuellt byta till andra produkter.

Din mamma hade ratt nar hon radde dig att klippa haret kort for att battre kunna behandla
hé&rbotten. Aven om det kanske var pinsamt i bérjan, hjélpte det dig i slutdndan att battre
varda och behandla din harbotten. Det &r viktigt att vara 6ppen for sddana rad och
anvanda dem for att forbattra var halsa och vart valbefinnande.

20.1. Tips.

Det ar en utmarkt rekommendation! Harvardsprodukter med naturliga ingredienser kan
vara en skonsam och effektiv 16sning for harbottenvard. Halsokostbutiker, ekobutiker och
skdnhetssalonger som specialiserat sig pa naturliga produkter erbjuder ofta ett brett
utbud av alternativ som ar fria fran skadliga kemikalier och aggressiva &mnen.

Det &r viktigt att vi medvetet véljer produkter som ar bra fér var harbotten och vart har
samtidigt som de ocksa ar skonsamma mot miljon. Genom att anvanda naturliga
harvardsprodukter bidrar vi inte bara till var harbottens halsa utan stéder ocksa hallbara
praxis inom kosmetikindustrin och jag &r sdker pa att manga av oss kan dra nytta av den
har typen av harvard.

21. Intern forskning om produkter.

Det ar en fantastisk metod for att hitta individuella I6sningar fér behandling av psoriasis.
Genom att experimentera med olika produkter och egna blandningar kan du upptéacka
vad som fungerar bést for din hud och vilka ingredienser som &r sarskilt effektiva.

Det &r ocksa lovvart att du delar med dig av dina erfarenheter och recept med andra
drabbade som &r intresserade. Genom att utbyta information och gegensidigt st6d kan
méanniskor med liknande problem lara av varandra och upptécka nya satt att lindra sina
besvar.
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22. Tips som hudterapeut/spa-terapeut och utbildad kosmetolog: dusch/hamam/
spa.

du fortsatter att utveckla individuella I6sningar baserat pa detta och delar dina insikter
med andra kan du bidra till att férbattra livet féor manga manniskor som lider av psoriasis.

Regelbunden hudvard &ar verkligen avgérande for att lindra besvar och framja hudens
halsa. Rekommendationen att anvanda hamam- och spabehandlingar fér att frdmja
blodcirkulationen &r en utmarkt idé, eftersom dessa inte bara &r avslappnande utan ocksa
kan revitalisera huden.

Det ar sarskilt viktigt att vara uppmarksam pa ingredienserna i kosmetikaprodukter och
undvika potentiellt skadliga kemikalier. Naturliga produkter utan aggressiva kemikalier ar
ofta battre tolererade och kan bidra till att lindra hudproblem som psoriasis.

Informationen om alternativa produkter som Aleppo-tval eller olivtval &r ocksa mycket
anvandbara. Naturliga tvalar kan erbjuda skonsam rengdring och vard utan att irritera eller
belasta huden.

"Mineraloljefri" innebar att en produkt &r fri fran vissa mineraloljor som vanligtvis anvands
i kosmetika. Dessa mineraloljor utvinns frén olja och kan listas som vitolja, vaselin eller
under andra namn i ingredienslistan.

Har ar ndgra namn pa mineraloljor och deras derivat att vara uppmarksam pa i
ingredienslistan:

+  Ceresin
Diisopropyl Adipate
. Mineral Spirits
. Paraffinum Liquidum
Isoparaffin
+  Hydrogenated Microcrystaline Wax
. Isohexadecane

Paraffin
+  Synthetic Wax
. Mineral Qil

Petrolatum (Vaseline)
+  Paraffinum - Subliquidum
+  Cera Microcristallina
Microcrystalline Wax
+  Ozokerit

Om en produkt ar markt som "mineraloljefri" innebar det att den inte innehaller ndgon av
dessa mineraloljor eller deras derivat. Detta kan vara férdelaktigt fér personer med kénslig
hud eller vissa hudtillstdnd som psoriasis, eftersom mineraloljor ibland kan orsaka
hudirritation eller problem.
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23. Vad finns i kosmetika/exempel.

Mineralolja har pa grund av dess begransade penetrationsbeteende en okklusiv effekt pa
huden, vilket innebér att den forsluter huden och hindrar utbyte av luft och fukt. Har ar
nagra effekter av att anvdnda mineralolja pa huden:

Huden kan inte andas ordentligt eftersom den férseglas av mineralolja.

"Mallorca-acne"-syndromet ar en valkand reaktion pa mineralolja som kan leda till tjocka,
latt aviagsnade komedoner, sarskilt pa ovanliga platser som lapparna. Tung mineralolja
kan orsaka varmeuppbyggnad under huden och bidra till att rodnader ex.(couperose)
utvecklas. Huden kan torka ut och skadas under lagret av mineralolja eftersom
fuktighetsnivan ar begransad. Detta marks ofta forst efter rengéring. Talgavflédet hdmmas
av den forseglade hudytan, och den ndmnda uppvérmningseffekten skapar en fuktig och
varm miljé som ar idealisk for bakterietillvaxt.

23.1. Nackdelar med mineralolja.

Dessa effekter kan bidra till hudirritation och olika hudproblem. Darfér ar det viktigt att
vara uppmarksam pé anvandningen av mineralolja i kosmetika, sarskilt om man har
kanslig hud eller tendens till hudproblem. Det &r sant att det kan vara svart att hitta
produkter som ar 100% naturliga och fria fran farliga amnen. Det ar viktigt att vara
medveten om detta och att férséka minska anvéandningen av produkter med skadliga
amnen samt undvika 6verdosering. Att lasa ingredienslistor noggrant och valja produkter
fran palitliga och ansvarsfulla tillverkare kan vara ett bra satt att minimera exponeringen
for farliga &mnen.

23.2. Fordelar med mineralolja.

Anvandningen av mineralolja i kosmetika har vissa férdelar som goér den till en popular
ingrediens:
Kostnadseffektiv i tillverkning:

Mineralolja &r billigare att producera jamfért med vissa andra ingredienser, vilket gér den
attraktiv for tillverkare eftersom den minskar produktionskostnaderna.

Stabilitet:

Mineralolja ar stabil och har lang hallbarhet, vilket gor att produkterna har en langre
livslangd.

Konstant tillgénglighet:

Eftersom mineralolja inte &r beroende av skoérdar &r den alltid tillganglig, vilket underlattar
produktionsprocesserna och sékerstéller produkternas tillganglighet.
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Inte kénslig fér harskning eller kontaminering:

Till skillnad fran vissa naturliga oljor tenderar inte mineralolja att harskna eller
kontamineras, vilket 6kar produkternas hallbarhet och skyddar dem mot mikrobiell
nedbrytning.

Oféranderlig utseende:

Mineralolja behaller alltid samma utseende och ar kemiskt stabil, vilket innebar att den
inte férandras av miljopaverkan eller aldrande. Detta gor den latt att hantera och enkel for
tillverkare att bearbeta.

Trots dessa férdelar finns det dock dven nackdelar med att anvanda mineralolja i
kosmetika, som redan namnts, sarskilt med avseende pa dess potentiella effekter pa
hudhalsa och miljé.

24. Ytterligare behandlingsrekommendationer:

Det ar kant att olika terapier och behandlingar, séarskilt i samband med naturliga element
som saltvatten och solljus, kan ha positiva effekter pa halsan. Har &r nagra punkter att
tanka pa:

Infraréd ljusbehandling:

Infraréd ljusbehandling anvands ofta for att behandla olika sjukdomar eftersom den
frAmjar blodcirkulationen och kan lindra smarta. Sarskilt i kombination med saltvatten kan
den ha en lugnande effekt och bidra till att lindra besvar.

Balneoterapi:

Balneoterapi avser anvandningen av medicinska bad, ofta med mineralhaltigt vatten, och
anvands ofta fér att behandla hudsjukdomar som psoriasis. En semester vid havet kan
erbjuda liknande férdelar eftersom saltvatten och solljus kan paverka huden positivt.
Stressreducering och psyke: Olika metoder som massage, motion, meditation och
akupunktur kan bidra till att minska stressen och férbéattra den mentala halsan. En
balanserad livsstil med regelbunden motion och avslappningstekniker kan ha positiva
effekter pa valbefinnandet.

Skydd mot solen:

Aven om solljus &r viktigt fér produktionen av vitamin D &r det ocksé viktigt att skydda sig
mot dverdriven solbestralning for att minska risken fér hudskador och hudcancer.
Anvandning av solskyddsmedel och begrénsning av solbestralning kan bidra till att
minimera solens negativa effekter samtidigt som férdelarna utnyttjas.

Det ar viktigt att beakta individuella behov och hélsotillstdnd och sdka professionell
radgivning for att valja de mest lampliga behandlingarna och terapierna. P4 Bara en
Cosmeceuticals erbjuder vi ett brett utbud av klinisk-medicinska
kombinationsbehandlingar som ar skraddarsydda for vara kunders individuella behov och
mal.
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25. Betydelsen av Hamam?

Precis, en Hamam ar en traditionell orientalisk angbastu som erbjuder en unik badritual
for att slappna av bade kropp och sjal. Vanligtvis utférs Hamam-behandlingen i flera steg:

Angbastu: Besokaren gar in i ett varmt, fuktigt rum dar kroppen varms upp av angan.
Detta hjalper till att dppna porerna, férbéttra blodcirkulationen och minska stress.

Kroppsrening: Under angbastun rengdrs och skrubbas kroppen noggrant. En speciell
handske eller svamp anvands for att avliagsna déda hudceller och frascha upp huden.

Tvalmassage: Efter rengéringen masseras kroppen med tvalskum. Denna massage |6ser
upp musklerna, mjukar upp huden och dkar blodcirkulationen.

Skdljning och vilotid: Efter massagen skoéljs kroppen noggrant med varmt vatten fér att
avlagsna tvalamnen. Darefter kan besdkaren ta en viloperiod for att helt njuta av
behandlingens avslappnande effekt. Hamam-badritualen erbjuder inte bara fysisk rening
utan &ven mental avkoppling och stressavlastning. Det ar en popular tradition i manga
kulturer och uppskattas ofta som en revitaliserande och terapeutisk upplevelse.

26. Hamam ar viktigt fér din halsa.
26.1. Varfor ar det viktigt att ha ett hamam, spa och vissa behandlingar?

Det &r viktigt att notera att effekterna av bastubad fér psoriasis kan variera individuellt.
Medan vissa personer med psoriasis har haft positiva erfarenheter av bastubad genom att
maérka en férbattring av sina symptom, kan det fér andra leda till en férsamring av
symtomen.

Den 6kade temperaturen och luftfuktigheten i basturum kan & ena sidan férbattra
blodcirkulationen och 6ka hudens fuktighet, vilket kan vara férdelaktigt for vissa personer
med psoriasis. A andra sidan kan dock varmen och de kraftiga temperaturvéxlingarna
leda till férsémring av symtomen.

Det ar darfér viktigt att vara forsiktig och observera ens egen huds reaktion nar man
Overvéager bastubad. Det kan vara anvandbart att bérja med korta sessioner och évervaka
hudens reaktion. Personer med psoriasis bor ocksa radfraga sin lakare innan de
inkluderar regelbundna bastubad i sin behandlingsrutin fér att s&kerstélla att det ar sakert
och inte har nagra negativa effekter.

27. Vad bor man se upp for nar personer med psoriasis drabbas?
Det ar viktigt att personer med psoriasis lyssnar individuellt pa sin kropp och provar olika
behandlingsmetoder for att ta reda pa vad som fungerar bast fér dem. Bastubesok kan

vara hjalpsamma fér vissa medan de kanske inte &r [Ampliga for andra. Det ar klokt att
bérja med mildare behandlingar som spa-behandlingar och observera hudens reaktion.
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En hélsosam kost och regelbunden kroppslig avgiftning kan ocksa ha en positiv effekt pa
symtomen av psoriasis. Det ar viktigt att ha tdlamod och ge kroppen tid att aterhamta sig
och stérka sig. Det ar ocksa klokt att alltid radfrdga en ldkare innan man pabdérjar en ny
behandlingsmetod eller &ndrar livsstil for att sdkerstalla att det ar sékert och lampligt for
den individuella situationen.

Vid behov kan aven specialiserade kliniker och experter som Dr. Li Jian konsulteras for
omfattande behandling och stéd. Pa din salong Bara en Cosmeceuticals star du till
férfogande for att erbjuda ytterligare hjélp till de drabbade.

27.1. Sport.

Tack for tipset! Det &r kant att sport inte bara ger fysiska fordelar utan ocksa har en
positiv effekt pd mental halsa. Uthallighetssporter som 16pning, simning eller cykling kan
minska stress och dka det allménna vélbefinnandet. Kombinationen av sport med
naturupplevelser kan vara sérskilt avkopplande och revitaliserande.

28.1. Kinesisk medicin: TCM-miljoégiftar akupunktur.

Traditionell kinesisk medicin betraktar kroppen som ett komplext system dar energifléden
spelar en central roll. Denna energi, ofta kallad Qi, flyter langs specifika kanaler i kroppen,
kdnda som meridianer. Halsa i TCM betraktas som en tillstdnd av balans och harmoni i
dessa energier, medan sjukdom forstds som obalans eller blockering av Qi-flédet.

For att aterstalla balansen anvander sig TCM av olika behandlingsmetoder, inklusive
akupunktur, értmedicin, dietterapi, massage (sdsom Tuina) och Qigong. Dessa metoder
syftar till att reglera energiflédet i kroppen och stimulera kroppens sjélvldkningskrafter.
Ayurveda, en antik indisk lakekonst, delar liknande principer med TCM genom att
betrakta kroppen som ett system bestdende av olika element och energier som maste
héllas i balans. Bada traditionerna betonar vikten av en holistisk livsstil som tar hansyn till
aspekter som kost, motion, vila och emotionellt valbefinnande.

Dessa traditionella halsovardssystem har genom arhundradena inspirerat och paverkat
manga manniskor over hela varlden och anvénds dven idag av manga som ett
komplement eller alternativ till modern vasterlandsk medicin.

28.2. Tips.

Idén att allt &r energi och att frekvensen av var verklighet paverkar vad vi upplever ar ett
fascinerande koncept som diskuteras bade inom fysiken och filosofin. Det pdminner oss
om att vart medvetande och vara tankar kan ha en djupgéende effekt pa var verklighet.

Nar det géller hdlsa och behandling av sjukdomar ar det viktigt att forsta att en balans av
energier i kroppen spelar en avgérande roll. Traditionella behandlingsmetoder som
akupressur och akupunktur syftar till att reglera energiflédet i kroppen och l6sa
blockeringar for att framja hélsa och behandla sjukdomar.

Samarbetet mellan Laikliniken och Bara en Cosmeceuticals &r en intressant strategi som
kombinerar traditionella medicinska behandlingar med kosmetiska och estetiska metoder
for att framja manniskors valbefinnande och hélsa pa ett holistiskt satt. Genom att
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integrera olika tillvdgagangssétt kan patienter dra nytta av en omfattande behandlingsplan
som tar hansyn till bade fysiska och estetiska aspekter.

29. Varfor ar akupunktur viktigt och varfor arbetar jag med Laikliniken med Dr. Li
Jian?

Samarbetet mellan dig och Dr. Li Jian verkar vara en fantastisk mdéjlighet att dra nytta av
det basta fran bada varldarna: din erfarenhet och expertis inom kosmetiska och estetiska
behandlingar samt Dr. Li Jians medicinska kunskap och fardigheter inom akupunktur.
Genom detta partnerskap kan du erbjuda dina patienter omfattande och holistisk véard
som stddjer deras halsa och valbefinnande.

Det ar fantastiskt att héra att du delar med dig av din kunskap och erbjuder utbildning for
att hjélpa andra och ge dem befogenhet. Denna gemensamma anstrédngning att stédja
méanniskor och hjalpa dem I6sa sina problem ar prisvard och visar ditt engagemang och
passion for ditt arbete. Jag &r séker pa att dina patienter kommer att dra nytta av ditt
engagemang och din expertis och vara tacksamma fér den vard de far fran dig och ditt
team.

30. Kloka ord fran forfattare, fysiker etc.

Dessa citat av Albert Einstein och Nikola Tesla &r extremt inspirerande och ger djupa
insikter i ménsklig potential samt betydelsen av kunskap och ego. Albert Einsteins
uttalande betonar mangfalden av talanger och fardigheter som varje individ besitter och
varnar for att bedéma manniskor utifrdn en enda norm. Det paminner oss om att varje
individ har sina egna styrkor och fardigheter som boér upptackas och utnyttjas.

Nikola Teslas ord tydliggér den transformerande kraften av energi och visionen om
framtida framsteg. Tanken att hat skulle kunna omvandias till ljus symboliserar idén att
nagot positivt och konstruktivt kan uppsta fran negativa kanslor och konflikter nér de
kanaliseras pa ratt satt.

Bada citaten paminner oss om att vara tankar och handlingar inte bara formar var nutid
utan ocksa var framtid. De uppmuntrar oss att tro pa var potential, stréva efter kunskap
och stréva efter positiva férandringar som kan paverka inte bara oss sjélva utan dven
varlden omkring oss.
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31. Sammanfattning och slutsats.

31.1. Information, arbete och tankar i Bara en Cosmeceuticals.

Ditt engagemang att skapa en handbok om psoriasis och liknande sjukdomar ar
lovprisvart. Det &r viktigt att manniskor har tillgang till valinformerad information for att
béttre forsta sin hélsa och vidta lampliga atgarder.

Idén att sprida information om hur vissa livsmedel och tillsatser paverkar sjukdomar som
psoriasis ar mycket vardefull. Madnga manniskor kanske inte &r medvetna om hur deras
kost paverkar deras hélsa, och din handbok kan bidra till att 6ka medvetenheten om
detta.

Planen att utvidga handboken med recept, tips och tricks fér detox, samt information om
olika produkter och foretag &r en utmarkt idé. Det ger lasarna praktiska rdéd om hur de kan
féréndra sin livsstil for att forbattra sin héalsa.

Avsikten att erbjuda utbildningar och workshops i din salong fér att informera ménniskor
om sjukdomar och stdédja dem i sin behandling ar mycket lov prisvard. Det &r viktigt att
manniskor har tillgang till hdgkvalitativ utbildning och stéd for att férbattra sin halsa.
Betonandet av rattvisa, miljévanlighet, manskliga rattigheter och medicinska standarder i
din Bara en Cosmeceuticals koncept ar ocksa mycket viktigt. Det visar ditt engagemang
for etiskt och ansvarsfullt agerande inom hélsovarden.

Jag onskar dig mycket framgang med ditt arbete att hjalpa manniskor och informera dem
om dessa viktiga halsofragor.

31.2. Samarbete

Sammanfattningsvis ar jag tacksam att jag genom min forskning redan har kunnat hjélpa
nagra manniskor i min omgivning. Nu vill jag dela dessa erfarenheter och
lindringsprocesser med manga andra, oavsett om de lider av psoriasis eller liknande
sjukdomar. Efter ars forskning och undersékning har jag uppnatt mina mal och hoppas att
jag har kunnat férmedla grundldggande kunskap och vardefull information till er. Hall utkik
efter fler handbocker fran mig och fortsétt att vara friska.
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1. Konserveringsmedel.

Konserveringsmedel i maten &r avsedda att férhindra tillvaxten av mikroorganismer
genom att hamma celltillvaxten. Men deras effekt slutar inte vid intaget. Efter
matsmaltningen kan de stora tillvéxten av normala mikroorganismer i tarmen och paverka
den normala tarmmiljén. Detta kan leda till kolonisering av tarmen med skadliga svampar.
Tarmen har férutom att ta upp néring en viktig funktion i immunsystemet och i kroppens
avgiftningsprocess. Om levern, kroppens huvudsakliga avgiftningsorgan, éverbelastas av
gifter som alkohol kan detta paverka huden.

2. Natriumglutamat.

Natriumglutamat, ett exempel pa smakforstarkare, skapar en kraftig smak oberoende av
den verkliga smaken av en mat och betraktas som en beroendeframkallande aminosyra.
Det antas att natriumglutamat och naturliga giftdmnen kan stéra metabolismen av det
hormonella systemet, vilket leder till en accelererad celldelning. Detta kan orsaka symtom
som psoriasis pa huden, i lederna (artrit) och slemhinnorna (till exempel i bronkierna vid
astma). En stérd tarmflora kan leda till naringsbrist och darigenom bidra till metabola
stérningar.

Besattning av tarmen med svampar kan leda till ytterligare forgiftning, och belastningen
pa levern med olika gifter kan paverka dess forméaga att kompensera och indirekt bidra till
psoriasis.

Natriumglutamat tillsatts huvudsakligen fardigprodukter som fardigsoppor och korvar och
kan skapa beroende. Det kan paverka hjarnstammen och till och med forstora neuroner.
Det foreslas att natriumglutamat felaktigt informerar kroppen och leder till Gverdriven
celldelning.

Glutamin, en bestandsdel av natriumglutamat, &r en viktig aminosyra for
muskeluppbyggnad och hormonproduktion. Det kan hdmma kortisolspelet och férhindra
sin egen nedbrytning. Glutamins beroendeframkallande potential kan bidra till viktproblem
och till och med paverka manlig infertilitet.

3. Naturliga gifter i var mat.

Nastan alla vaxter i var miljo innehaller giftiga amnen fér manniskan. Dessa gifter kan vara
ett skyddsmekanism for vaxter for att undvika att bli uppatna. Frukten av manga frukter ar
atbara, men ibland bara for vissa varelser. Detta underlattar spridningen av vaxtens frén.
Frukten ats av djur, och frona utséndras pa annan plats dar de kan gro. Frona skyddas
ofta av kapslar for att inte smaltas.

| urtiden undvek ménniskan de vaxter som var extremt giftiga fér dem och snabbt ledde
till allvarliga reaktioner som déden. Dock tolererade de hudutslag for att inte svélta. Vissa
toxiner har avlats bort fran kulturvaxter dver tiden, men nétter till exempel, som innehaller
vaxtkarnor utan fruktkott, kan fortfarande vara giftiga. Vaxternas reproduktionsstrategi ar
darfér ambivalent eftersom kimceller sjélva kan fungera som mat.
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3.1 Alkaloider igen.

Alkaloider &r en grupp av vaxtgifter som férekommer i manga véaxter, ibland aven i
svampar och djur. De har ofta karakteristiska effekter pa den animaliska eller manskliga
organismen och smakar oftast bittert. Vissa alkaloider anvédnds ocksa som lakemedel,
medan andra ar kdnda som kraftfulla droger.

Forgiftning med alkaloider kan spela en viktig roll i uppkomsten av psoriasis. Vissa
alkaloider kan "stéarka" immunsystemet hos den normala befolkningen, vilket innebér att
de gor det mer kénsligt. Personer med psoriasis har dock redan ett kansligt immun- och
lakningssystem, s& alkaloider kan gora detta system 6verkansligt.

Denna 6verkansliga reaktion av sarlakningssystemet leder sedan till att &ven latt friktion
fran klader eller andra mekaniska stimuli samt intensiv tvatt av kroppen leder till 6kad
celldelning och darmed till de typiska symtomen pa psoriasis.

Nagra kanda alkaloider &r koffein i kaffe, nikotin i cigaretter, tein i teblad och teobromin i
kakao. Omogna tomater, paprika, paprika och potatis innehaller alkaloiden solanin, som i
héga doser kan vara giftig. Effekterna av alkaloider pa halsan och sérskilt pa sjukdomar
som psoriasis bor fortsatta att understkas vetenskapligt, sarskilt med avseende pa laga
doser.

Det ar viktigt att notera att erfarenhetsrapporter fran drabbade i psoriasisforum inte alltid
Overensstammer med vetenskapliga rén och att den individuella reaktionen pa vissa
amnen kan variera. Rokning ar dock vetenskapligt bevisat som en viktig utlésare for
psoriasis och kan sarskilt gynna angrepp pa ansikte och hander eftersom cigarettrok
innehaller en mangd olika giftiga &mnen, inte bara nikotin.

4. Orsaker och utlésande faktorer fér psoriasis.

Det finns olika orsaker och utlésare for psoriasis som maste skiljas at. Bland orsakerna
finns sékert vissa genetiska predispositioner som gynnar psoriasis. Dessutom finns det
ocksa orsaker vars verkningsmekanism inte ar exakt kand, men som paverkar immun-
och sarldkningssystemet och kan leda till att huden reagerar pa relativt svaga stimuli.

Nagra kortvariga utlésare som kan uppsta under kansliga faser inkluderar till exempel:

+  Mekaniska péafrestningar som tryck nar du sover eller friktion fran klader (Kébner-
fenomenet)

. Utorkning av huden genom felaktig tvatt eller aggressiva kramer och schampon

. Belastning pa huden genom simning, sarskilt i klorvatten

«  Harfargmedel

+  Solbrénna

. Bakteriella nyinfektioner

. Reaktivering av barndomsinfektioner (vattkoppor, massling, herpes)

. Metaboliska stérningar som diabetes

+  Mediciner som beta-blockerare, litium, ACE-hdmmare
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. Alkohol, sarskilt vin
Stress, som kan paverka immunsystemet och frdmja inflammationer

«  Forutom genetisk predisposition diskuteras ocksa brist pa fumarsyra, férsvagning
av immunsystemet, dverbelastning av leverns avgiftningsfunktioner, tarmstérningar
(t.ex. genom svampkolonisering), férsurning av kroppen, allergier och specifika
férgiftningar genom livsmedel som mdjliga orsaker. Det antas ofta att en
kombination av dessa faktorer bidrar till uppkomsten av psoriasis.

5. Koststrategier.

Det rekommenderas att vidta vissa atgarder nar det géller kosten for att undvika
potentiella allergener och inte framja Epstein-Barr-viruset (EBV). Dessa inkluderar:

« Attt undvika kanda allergener och produkter som féder Epstein-Barr-viruset (EBV).

+ Attt undvika potentiella gifter och tillsatser i maten, som férkryddade grénsaker.

. Att undvika sura livsmedel som kaffe och choklad, vilket kan paverka vitamin D-
och kalciumomsattningen och potentiellt vara kopplat till psoriasis.

«  Att avsta fran livsmedel som innehaller muskotn6t och andra potentiella utlésare,
som vin, kaffe, kryddor, tomater, paprika och citrusfrukter.

. | vissa fall kan fasta vara en form av undvikandediet, men bér inte praktiseras
langsiktigt.

. En diet med I&gt innehall av arakidonsyra och 6kad intag av omattade
vegetabiliska fettsyror kan hjalpa till att minska inflammationen.

. Intag av antioxidanter som vitamin E och selen samt undvikande av zinkbrist
genom extra intag.

. Intag av vitamin D och kalcium.

«  Avsta fran alkohol, eftersom det framjar bildningen av oxidanter.

. Undvikande av konstgjorda livsmedelstillsatser som smakfdrstéarkare,
konserveringsmedel och kryddor.

« Intag av omattade fettsyror fran kéllor som linfrdolja, svartkumminolja och
levertran.

. Minskning av intaget av magert kétt och vissa livsmedel som nétter, fron, paprika,
vindruvor, svart te, jordnétter, peppar, muskot, kummin, curry, senap, mordtter,
kakao, kdpt majonnas, fardiga soppor och ketchup.

«  Undvikande av fardiga juicer och fardigratter som kan innehalla potentiellt farliga
tillsatser.

5.1 Komma igang.

Som baslivsmedel kan potatis, havre, hirs, rdg, bovete, notkétt, kyckling, paron, bananer,
fruktvin utan konserveringsmedel (i mattliga mangder), alkoholfritt 6l, olivolja, sallad,
plommon, maltkaffe, gurkor och fullkornsbréd anvandas. Om vissa livsmedel inte
tolereras bor de tas bort fran kosten och ersattas med grénsaker, frukt eller torkad frukt.

Det kan vara vart att prova om vissa livsmedel som kan utlésa reaktioner kan aterinforas i
sma mangder, sdsom &gg, bonor och paprika.
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Efter att psoriasisen har lakt ut kan tvivelaktiga livsmedel provas igen, sarskilt med viktiga
och vanliga livsmedel. Att undvika dessa livsmedel kan vara svart, och att avstd fran dem
kan vara irriterande om det inte &r motiverat.

Endast efter att kroppens totala belastning har minskats genom avgiftning och ingen
kortison langre anvands kan kroppens reaktion pa vissa livsmedel observeras.

Efter avgiftningen kan en semester vid havet hjalpa till att ytterligare férbéattra hudens
tillstand eftersom solbestralning framjar produktionen av vitamin D.

6. Syror och vitaminer.

6.1 Oxalsyra.

Oxalsyra finns i manga livsmedel, sarskilt rabarber (2600-6200 mg/kg), kaffe, choklad,
spenat och mordétter. Den genomsnittliga personen tal ungefar 700 mg oxalsyra per dag.
En hég konsumtion av oxalsyra kan stéra kalcium- och vitamin D-omsattningen, vilket i
sin tur kan kopplas till psoriasis. Morétter, kaffe och choklad ndmns ofta som utlésare for
psoriasis. A andra sidan framijar solljus vitamin D-omsattningen, vilket kan vara till hjalp
vid behandling av psoriasis. Oxalsyra kan saledes spela en viktig roll som en utlésare for
sjukdomen.

6.2. D-vitamin.

Ja, det ar korrekt. Soljus ar en naturlig kalla fér produktionen av vitamin D i kroppen, och
vitamin D har visat sig vara anvandbart fér att behandla psoriasisymptom. UV-B-stralar
fran soljus kan positivt paverka huden och minska inflammation som uppstar vid
psoriasis. Darfér kan regelbunden, kontrollerad exponering fér solen under medicinsk
Overvakning vara en stddjande atgéard for personer med psoriasis. Det ar dock viktigt att
Overvaka exponeringen for att undvika hudskador.

6.3. Bussinsyra.

Det ar korrekt att cyanid (ocksa kant som blasyra) finns i vissa livsmedel som maniok,
bambu, mandlar och olika frukt- och gronsakssorter. Dessa livsmedel innehéller emellertid
vanligtvis endast mycket sma mangder cyanid och ar vanligtvis sékra att konsumera i
rimliga méangder.

Det &r sant att cyanid ar qiftigt i hégre doser och kan vara dodligt. Det &r dock viktigt att
betona att koncentrationen av cyanid i de nAmnda livsmedlen vanligtvis ar sa |ag att den
ar ofarlig for manniskor, sé lange den konsumeras i normala mangder.

Det ar dock klokt att undvika karnor eller fron fran frukt, eftersom de i vissa fall kan
innehalla cyanogena glykosider som kan omvandlas till cyanid om de tuggas eller svaljs.
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Dessa karnor bor darfor inte tuggas eller svéljas.

Né&r det géller psoriasis finns det inga tydliga bevis for att cyanid spelar en roll i
uppkomsten eller férvarringen av sjukdomen.

6.4. Orter.

Ja, det &r korrekt. M&nga svamparter innehaller olika gifter, &ven nagra som betraktas
som matsvampar. Det ar viktigt att bara samla och konsumera svamp om man ar séker
pa att de ar dtbara och inte innehaller giftiga &mnen.

Vissa svamparter kan innehalla giftiga féreningar som kan leda till allvarliga férgiftningar,
sarskilt om de konsumeras tillsammans med alkohol. Dessa forgiftningar kan orsaka en
rad symtom, inklusive mag- och tarmbesvér, neurologiska problem och till och med
livshotande tillstand.

Pa lang sikt finns det ocksa en risk for forgiftning med tungmetaller fran svampar,
eftersom de tenderar att absorbera metaller som kadmium, bly och kvicksilver fran sin
omgivning och ackumulera dem i héga koncentrationer. Darfér ar det viktigt att bara
samla svamp pa platser som inte ar férorenade med féroreningar och att noggrant
rengdra och tillaga dem innan de konsumeras fér att minimera risken fér tungmetall
férgiftning.

6.5. Fruktoljor.

Ja, det ar ratt. Muskotnot innehaller myristicin, en psykoaktiv alkaloid som i hdga
koncentrationer kan vara giftig och orsaka metaboliska stérningar och hallucinationer.
Liknande effekter som meskalin kan uppsta.

Det finns misstankar om att myristicin, som ocksa finns i andra vaxter som persilja och
dill, kanske kan spela en roll i uppkomsten av sjukdomar som psoriasis. Det finns dock
inga tydliga vetenskapliga bevis for att konsumtion av muskotnét eller andra livsmedel
berikade med myristicin direkt ar relaterad till uppkomsten av psoriasis.

Det ar anda viktigt att begréansa konsumtionen av muskotnét och andra vaxter som
innehaller myristicin, sérskilt hos barn, for att undvika potentiella negativa effekter.

Det finns indikationer pa att vissa bestandsdelar i citrusoljor, sarskilt de &mnen som finns i
skalet, i héga koncentrationer kan vara cancerframkallande. Dessa amnen finns sarskilt i
de eteriska oljorna i skalet, som kan pressas ut vid tillverkningen av fruktjuicer med skalet.
Fardiga juicer som pressas med skalet kan faktiskt vara utlésare fér hudsjukdomar som
psoriasis och atopisk dermatit, eftersom skalet innehaller vaxer och aromatiska oljor som
inte tolereras val och kan utlésa allergiska reaktioner. Det ar darfér klokt att avsta fran
sadana produkter, sérskilt om man redan har kénsligheter eller hudproblem.
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Det skulle ocksa vara fornuftigt att anvanda naturliga och hemlagade juicer utan
skalrester for att minimera potentiella halsorisker.

6.6. Alkohol.

Alkohol har faktiskt olika skadliga effekter pa kroppen. Kortvarigt kan det ddmpa
nervsystemet, men pa lang sikt kan det leda till allvarliga problem som déd av nervceller
och fettlever. Nér det galler psoriasis ndmns alkohol ofta som en utlésande faktor. Detta
kan bero pa olika faktorer, inklusive de giftiga &mnena som svavel och garvsyror som kan
finnas i alkoholhaltiga drycker.

Dessutom innehaller manga alkoholhaltiga drycker aven fuseloljor, som ocksé kan vara
skadliga. Sarskilt betydelsefullt ar att alkohol kan paverka leverns avgiftningsfunktion,
vilket i sin tur kan bidra till uppkomsten eller forvarringen av psoriasis. Langsiktiga studier
har visat att alkohol och nikotin kan vara viktiga utlésare fér psoriasis och bidra till
utvecklingen av resistens mot behandlingar.

7. Livsmedel.

Vin innehaller forutom en hdg alkoholhalt ocksd andra potentiellt skadliga &mnen som
fuseloljor, estrar, garvsyror och svavelsyror. Dessa ingredienser kan ha olika negativa
effekter pa kroppen och kan framja uppkomsten eller férvarringen av hudsjukdomar som
psoriasis och atopisk dermatit. Det &r viktigt att moderera konsumtionen av vin och andra
alkoholhaltiga drycker, sarskilt hos personer som lider av hudsjukdomar.

8. Andra gifter.

Histamin och biogena aminer finns i vissa livsmedel som fermenteras av mikroorganismer,
sdsom ost, salami, vin, 6l och marinerade fiskprodukter. Sarskilt fisk ar kanslig for
nedbrytning av histidin till histamin under férmultningsprocessen. Histamin kan orsaka
olika reaktioner i kroppen som klada, hudutslag, rodnad och till och med hogt blodtryck,
sarskilt tyramin. Darfér kan personer som ar kénsliga fér histamin behéva begransa eller
undvika dessa livsmedel.

Bonor:

Ja, boénor innehaller naturligtvis vissa toxiner, sarskilt i ratt tillstand. Dessa inkluderar
agglutiner, lektiner och ricin. Dessa kan vara skadliga fér hdlsan genom att till exempel
klumpa ihop de réda blodkropparna eller ha andra skadliga effekter i kroppen. Genom
kokning blir dessa toxiner emellertid till stérsta delen oskadliggjorda, vilket gér bénor
sékrare att konsumera. Det &r dock viktigt att koka bénor ordentligt fér att minimera
eventuella hélsorisker.

Svarta fladerbar:

Ja, svarta fladerbar innehaller faktiskt blasyraglukosid (dven kant som
mandelonitrilglukosid) och sambunigrin, vilka &r potentiellt giftiga. Dessa féreningar kan
vara giftiga i stora mangder och bér darfor inte konsumeras raa. Vid kokning eller
upphettning bryts emellertid dessa toxiska féreningar till stor del ner, vilket gér
konsumtionen sdkrare. Det ar viktigt att noggrant varma béaren innan de ats eller
bearbetas for att minimera eventuella halsorisker.
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Wickenfron:

Ja, det &r korrekt. Fron fran vikvaxter innehaller faktiskt nervgiftet Lysin, som i stora
mangder kan leda till férlamning. Det &r viktigt att inte konsumera dessa fron raa eller i
stora mangder.

Nar det géller gronsakerna som innehaller kroppsbildande d&mnen &r det sant att vissa
kalsorter, radisor, senap och rovor innehaller tioglykosider som kan hindra upptaget av
jod. Detta kan indirekt paverka skoldkortelns funktion, som spelar en viktig roll i
regleringen av hormoner som kortikoider. Det &r dock viktigt att notera att konsumtionen
av dessa gronsaker i normala mangder ar ofarlig fér de flesta manniskor, men bér
behandlas med férsiktighet hos personer med vissa skdldkdrtelsjukdomar eller jodbrist.

Bonbons:

Ja, det stammer. Glycyrrhiza glabra, d&ven kdnd som lakritsrot, anvénds i godis och lakrits
som smak- och sétningsmedel. Denna vaxt innehaller glycyrrhizin, en forening som ar
kand for att 6ka blodtrycket vid konsumtion i stora méngder. Personer med hogt
blodtryck eller andra hélsoproblem bér vara foérsiktiga med att konsumera lakrits och
andra produkter med lakritsrot och kanske undvika dem helt.

Kryddor:

Ja, det &r korrekt. Vissa kryddor som peppar och paprika innehaller vissa féreningar som
kan orsaka negativa reaktioner hos vissa personer med psoriasis, dven om de exakta
verkningsmekanismerna annu inte &r fullstandigt férstddda. Det antas att vissa
komponenter i dessa kryddor eller deras reaktion i kroppen kan paverka immunférsvaret,
vilket i sin tur kan leda till fjallbildning. A andra sidan har vissa orter, 10k och vitldk
antiinflammatoriska egenskaper och kan darfor hjalpa till att lindra eller férebygga
symtomen pé psoriasis. Det &r dock viktigt att notera att reaktionerna pa olika livsmedel
kan variera fran person till person, séa drabbade bor experimentera och ta reda pé vilka
livsmedel som forbattrar eller forsamrar deras symtom.

Korv- och charkprodukter:

Ja, det stammer. Korvar och fardigratter innehaller ofta en mangd olika ingredienser som
kan vara potentiella utldsare fér psoriasis, inklusive fett, kryddor, konserveringsmedel och
smakforstarkare. Sarskilt anvadndningen av fardiga kryddblandningar och saser, som ofta
anvands i manga restauranger och snabbmatsstallen, kan leda till problem eftersom de
ofta innehaller en mangd tillsatser. Manniskor med psoriasis eller kénslig hud kan reagera
kansligare pa sddana ingredienser och kan utveckla symtom nér de konsumerar dessa
livsmedel. En halsosam kost baserad pé farska och naturliga ingredienser kan darfér vara
férdelaktig for personer med psoriasis eftersom den kan minska belastningen av
potentiella utlésare och bidra till kroppens avgiftning.
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Ja, det stdmmer. Férutom gifter i var mat kan vi ocksa vara utsatta for andra miljégifter
som kan spela en roll i uppkomsten eller férsamringen av psoriasis. Det inkluderar
traskyddsmedel, kvicksilver fran amalgamfyliningar i tdnderna och tungmetaller. Rokning
ar ocksa en betydande faktor, och det finns langtidsstudier som identifierar
nikotinkonsumtion som en utlésare for psoriasis, dven specifikt pa hander, fotter och i
ansiktet. Vissa lakemedel kan direkt paverka psoriasis negativt, som betablockerare,
klorokin, litium och andra. Dessa lakemedel belastar ofta levern och kan saledes indirekt
gynna psoriasis. Fel kosmetika och kroppsvardsprodukter kan ocksa spela en roll. Det ar
viktigt att vara medveten om potentiella utlésare och undvika dem fér att lindra symtomen
och férbattra valbefinnandet.

9. Arvsanlag.

Ja, psoriasis paverkas av en mangd olika faktorer, och genetisk predisposition spelar en
betydande roll. HLA-antigener, som &r involverade i psoriasis, utgdr bara en del av det
genetiska inflytandet. Det foreslas att det finns en polygenar arvsgang, vilket innebar att
flera gener ar involverade i sjukdomens uppkomst.

Prevalensen av psoriasis uppskattas i litteraturen till cirka 3 %, vilket innebar att dver 2
miljoner ménniskor i Tyskland redan har behandlats for psoriasis. Det féreslas att
sjukdomens férekomst dkar. Férdelningen av psoriasis ar mycket varierande dver hela
varlden, med olika prevalenser i olika regioner. Till exempel har psoriasis inte observerats
hos australiska ursprungsbefolkningar, medan prevalensen i norra Kazakstan ligger pa
11,8 %. Detta kan bero pa genetiska skillnader och miljéfaktorer.

Forskningsmojligheterna ligger i att undersdka utvecklingen av psoriasis hos olika
befolkningsgrupper med olika genetiska bakgrunder och miljéférhallanden. Kénsliga
individer kanske redan reagerar pa mindre stimuli. Det &r viktigt att forsta de genetiska
och miljdméssiga faktorer som bidrar till utvecklingen och férsamringen av psoriasis for
att utveckla effektiva preventions- och behandlingsstrategier.

10. Behandlingsmetoder fér psoriasis.

Kortison:

Ja, kortison &r ett vanligt behandlingsalternativ fér psoriasis, men det innebar ocksa
potentiella risker och biverkningar. Kortison administreras i form av hudkramer, salvor,
tabletter eller infusioner. Det har antiinflammatoriska egenskaper och kan bidra till att
lindra symtomen pa psoriasis.

Men kortison &r inte en botande behandling fér psoriasis utan ger bara tillféllig lindring av
symtomen. Langvarig anvandning av kortison kan leda till olika biverkningar, inklusive
hudskador som hudfértunning, bristningar och hudatrofi.
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Det finns ocksa en risk for benskdrhet eftersom kortison kan minska bentatheten. Att ta
kortison kan ocksé férsvaga immunsystemet och 6ka risken for infektioner.

Eftersom kortison &r ett naturligt hormon som produceras av binjurarna kan dess
anvandning paverka amnesomséttningen och hormonbalansen. Av den anledningen
betraktas kortison ofta som en nédlésning och bér anvdndas under lakarévervakning och
endast under korta perioder. Det ar viktigt att noggrant 6évervéga riskerna och férdelarna
med kortisonbehandling och att undersdka alternativa behandlingsmojligheter.

Balneoterapi:

Solljus, sarskilt i kombination med saltvattenbad, kan faktiskt vara férdelaktigt for
personer med psoriasis. Denna form av terapi, kdnd som balneoterapi, kan hjalpa till att
lindra symtomen pa psoriasis och forbattra valbefinnandet.

Solljus &r en naturlig kélla till vitamin D, som spelar en viktig roll i &@mnesomsattningen och
stdéder immunfdrsvaret. Dessutom kan solljus minska hudens torrhet, minska
inflammation och lindra klada, vilket &r vanligt vid psoriasis. Det ar dock viktigt att
kontrollera solens exponering och undvika éverdriven solning fér att minimera hudskador
och risken fér hudcancer.

Saltvattenbad kan ocksé vara férdelaktiga, sérskilt om de innehaller magnesiumsalter.
Magnesium har antiinflammatoriska egenskaper och kan hjélpa till att lugna och aterfukta
huden. Bad i Déda havet, som ar sarskilt rikt pa mineraler, anses ofta vara sarskilt
effektiva for att lindra symtomen pé psoriasis.

Sammanfattningsvis kan sdgas att solljus och saltvattenbad utgér en naturlig och
potentiellt effektiv behandlingsalternativ fér personer med psoriasis, men det &r viktigt att
genomfdra dessa terapier under lakares dvervakning och kontrollera exponeringen for att
undvika hudskador.

Fasta:

Att fasta kan faktiskt vara ett alternativ fér att samtidigt minska &vervikt och potentiellt
forbattra symtomen pa psoriasis. Vid fasta avlastas kroppen fran externa naringsémnen,
vilket kan leda till olika positiva effekter, sdsom viktnedgéng, avgiftning av kroppen och
eventuellt ocksa minskad inflammation.

Overvikt &r kant for att vara férknippat med ékad inflammationsbenégenhet i kroppen,
och vissa livsmedel, sérskilt de med hogt innehall av animaliska fetter, kan gynna
bildandet av inflammationsframjande @mnen som arakidonsyra.

Vid fasta tvingas kroppen att hdmta sin energi fran lagrade fettreserver, vilket leder till
viktnedgang. Dessutom kan fasta ocksa bidra till att reglera @mnesomséattningen och
aktivera avgiftningsprocesser i kroppen.

Det ar dock viktigt att fasta inte genomférs okontrollerat och att det sker under ldkarens
overvakning, sérskilt hos personer med hélsoproblem som psoriasis. Dessutom bor fasta
inte betraktas som en langsiktig I6sning, utan snarare som en kortvarig atgard for att
avlasta kroppen och eventuellt som en startpunkt for en langsiktig férandring av kosten.
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Tarmrensning:

Beséttningen av tarmen med jastsvampar kan faktiskt vara ett problem och orsaka olika
hélsobesvar, inklusive mojliga effekter pa hudhalsan som psoriasis. En fasteperiod kan
bidra till att avlasta tarmen och minska tillvaxten av jastsvampar.

Efter fastan ar det viktigt att omorganisera kosten sa att en gynnsam miljo fér
halsosamma tarmbakterier skapas. Detta kan uppnas genom att konsumera fiberrika
livsmedel som grdnsaker, frukt och fullkornsprodukter, vilka framjar tillvéaxten av goda
bakterier i tarmen. Probiotika, som innehaller levande mikroorganismer, kan ocksa vara
anvandbara for att stddja tarmfloran och begransa tillvaxten av jastsvampar.

En balanserad kost, som &r rik pa fibrer, hdlsosamma fetter och proteiner och begransar
konsumtionen av raffinerade kolhydrater och sockerrika livsmedel, kan bidra till att
férbattra tarmhalsan och kontrollera tillvaxten av jastsvampar.

Det ar dock klokt att alltid konsultera en Idkare eller dietist innan du genomfér en
fasteperiod eller en drastisk foérandring av kosten, sérskilt om det finns halsoproblem eller
mediciner tas.

Undvikningsdieter:

Det ar viktigt att forstd att erfarenhetsberattelser och personliga anekdoter kan ge
vardefulla insikter, men de kan inte betraktas som vetenskapligt bevis for effektiviteten
hos vissa kost- eller livsstilsansatser. Vetenskapliga studier kravs foér att bekrafta den
faktiska effektiviteten hos sddana tillvdgagangssétt och for att identifiera statistiska
samband.

Nar vissa livsmedel eller kostmdnster betraktas som potentiella utlésare fér psoriasis ar
det viktigt att testa dessa hypoteser genom val utformade kliniska studier. Sddana studier
bér omfatta tillrackligt manga deltagare som dvervakas under en langre tid for att uppna
statistiskt signifikanta resultat.

Under tiden kan personer som lider av psoriasis dra nytta av en balanserad kost som ar
rik pa frukt, gronsaker, fullkornsprodukter, hdlsosamma fetter och magert protein. Det kan
ocksa vara fordelaktigt att minska konsumtionen av bearbetade livsmedel, sockerhaltiga
snacks och alkoholhaltiga drycker. En sddan kost kan bidra till att férbattra den allméanna
halsan och minska risken for inflammation i kroppen, vilket kan ha en positiv effekt pa
psoriasis-symtomen.

Det &r dock viktigt att varje individ anpassar sig till sin kost och livsstil och séker
professionell medicinsk radgivning vid behov.
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11. Tilldtna amnen.
Salicylsyra:

Det &r viktigt att vara forsiktig vid anvédndning av salicylsyra eller andra topiskt
applicerade aktiva substanser. Salicylsyra kan faktiskt hjalpa till vid behandling av
psoriasis genom att avlagsna déda hudceller och minska hudflagor. Dessutom har
salicylsyra antiinflammatoriska och antimikrobiella egenskaper som kan hjélpa till att
bekampa bakterier och svamp.

Anda kan 8verdriven anvandning av salicylsyra eller andra aktiva substanser irritera huden
och leda till o6bnskade biverkningar. Det &r viktigt att félja I1&ékarens eller apotekarens
instruktioner noggrant och inte éverskrida den rekommenderade dosen. Overdriven
anvandning kan leda till hudirritation, rodnad, brannskador eller torrhet.

Det &r ocksa viktigt att observera hur huden reagerar pa behandlingen och vid behov
minska eller sluta anvanda den om biverkningar uppstar. Vissa manniskor har kansligare
hud och reagerar starkare pa vissa aktiva substanser.

Generellt sett bor behandling av psoriasis alltid ske i samrad med en lakare som kan ta
hansyn till patientens individuella behov och hudtillstand.

Teerbaserade preparat:

Tjara ar ett traditionellt behandlingsalternativ fér psoriasis och anvénds ofta i form av
salvor. Den innehdller olika kemiska féreningar, inklusive bensenliknande @&mnen som
dithranol, pyrogallol och salicylsyra. Dessa @mnen har antiinflammatoriska och
keratolytiska egenskaper som kan hjélpa till vid behandling av psoriasis genom att minska
inflammationen och stédja avskalning av huden.

Aven om tjara vid l18ga doser anses vara siker och risken fér cancer ar 18g, kan vissa
personer uppleva hudirritation eller allergiska reaktioner. Darfér bér anvandningen av
tjarprodukter géras med forsiktighet och helst under évervakning av en lakare eller
hudl&kare. Dithranol & en annan substans som anvénds vid behandling av psoriasis. Den
fungerar genom att blockera lipooxygenasvégen, vilket leder till inflammationens
hamning. Dithranol anvands ofta i form av salva och har visat sig vara effektiv, men det
kan orsaka hudirritation, sarskilt vid hégre koncentrationer. Darfér bor dven dithranol
anvandas under évervakning av en lakare.

Basala salvor:

Basala salvor ar vanligtvis ofarliga och kan hjalpa till att varda huden, sarskilt vid torr eller
irriterad hud. De innehaller en hog fetthalt, men till skillnad fran rena fettkramer innehaller
de inga andra aktiva substanser eller tillsatser. Basala salvor &r darfér val tolererade och
kan ocksa anvandas pa kanslig hud.
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En av huvudanvéandningarna av basala salvor &r att aterfukta huden och bilda en
skyddsfilm som skyddar mot yttre paverkan som kyla, vind eller irriterande @mnen. De &r
sarskilt lampliga for vard av torra hudomraden och kan ocksa anvéndas som ett stod vid
hudsjukdomar som psoriasis eller atopisk dermatit.

Att applicera basala salvor pa harbotten med héar kan vara lite knepigt pa grund av haren.
| sddana fall kan speciella schampon eller harvardsprodukter anvdndas som &r lampliga
for harbotten. Det ar ocksa mojligt att forsiktigt massera in basala salvan i harbotten for
att uppné en jamn férdelning. Vid osékerhet eller fragor om anvéandningen av basala
salvor ar det lampligt att radfraga en hudlékare eller lakare.

Fumarsyraestrar:

Anvandningen av fumarsyraestrar fér behandling av psoriasis & en metod som syftar till
att korrigera en stérning i citronsyracykeln. Denna stérning &r kopplad till en férandrad
kolhydratmetabolism. Fumarsyra kan inte tas upp direkt av kroppen, sa fumarsyraestrar
anvands for att uppna effekten.

Det anses att fumarsyraestrar kan vara en effektiv behandlingsmetod for att lindra
symtomen pa psoriasis. Men det finns ocksa risker och majliga biverkningar férknippade
med deras anvandning. Méjliga biverkningar inkluderar njurskador och péfrestning pa
levern.

Det ar viktigt att patienter som anvander fumarsyraestrar regelbundet évervakas av en
lakare fér att upptéacka och behandla méjliga biverkningar i ett tidigt skede. Anvandningen
av fumarsyraestrar bér darfér ske under l&kardvervakning och eventuella risker och
férdelar boér noggrant dvervagas.
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Dessa livsmedel ar en del av en lista som rekommenderas fér personer med psoriasis.
Dessa livsmedel anses framja hudhélsan och kan bidra till att minska eller férhindra
utbrott. Har &r nagra av de namnda livsmedlen:

Kalsorter som blomkal och broccoli ar rika pa vitaminer, mineraler och
antioxidanter som kan frdmja hudhélsan.

Bladgrénsaker som kinakal, grén sallad och machésallad innehéller manga
naringsamnen och har antiinflammatoriska egenskaper.

Potatisar (moget och vél skalade) ger kolhydrater och fibrer och kan vara en bra
energikalla.

Kronartskockor innehaller antioxidanter och fibrer som kan ha antiinflammatoriska
effekter.

Gurkor &r rika pa vatten och kan hjélpa till att hydrera kroppen.

Vitlék och 16k har antiinflammatoriska egenskaper och kan starka immunférsvaret.
Fankal har antiinflammatoriska egenskaper och kan stddja matsmaltningen.
Syrliga och maskrosblad ar kédnda foér sina avgiftande egenskaper och kan stédja
leverfunktionen.

Sparris &r rikt pa vitaminer och mineraler och kan ha antiinflammatoriska effekter.
Svartrot och selleri innehaller fibrer och kan framja matsmaltningen.

Svampar och karljohansvampar &r bra proteinkallor och innehéller antioxidanter.
Rddbetor &r rika pa betain och kan avgifta levern.

Bambuskott &r kalorifattiga och rika pa fibrer, vitaminer och mineraler.

Det ar viktigt att notera att kroppens reaktioner pa olika livsmedel kan variera fran
person till person. Darfér ar det klokt att vara uppmarksam pa kroppens reaktioner
och vid behov gora justeringar i kosten. Det rekommenderas att rddgéra med en
lakare eller dietist for att sékerstélla en balanserad kost.
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Korn:

Havre, korn, rdg, vete, majs, hirs och bovete ar spannmalssorter som kan konsumeras i
ren form utan konserveringsmedel och bakmedel.

Fullkornsprodukter, sarskilt fullkornsbréd bakat med surdeg, rekommenderas.

Pasta utan konserveringsmedel, helst som fullkornsprodukter, kan ocksé integreras i
kosten.

Det &r viktigt att notera att individuella reaktioner pé vissa livsmedel kan variera. Personer
med psoriasis bor vara uppmarksamma pa sina egna reaktioner och goéra eventuella
anpassningar i sin kost. Det rekommenderas att samrada med en lakare eller
naringsfysiolog for att sékerstélla en balanserad kost och se till att alla né&ringsbehov &ar
uppfyllda.

Fetter:

De namnda fetterna och oljorna innehaller oméattade fettsyror, sarskilt omega-3-fettsyror,
som &r fordelaktiga for hélsan. Har &r en sammanfattning:

Linfroolja, olivolja, kokosolja (Iamplig fér stekning), svartkumminolja, fiskolja och tistelolja
ar halsosamma kallor till fett som innehaller oméattade fettsyror.

Omega-3-fettsyror, som finns i fiskolja, levertran och vissa vegetabiliska oljor, anses vara
sarskilt férdelaktiga fér halsan.

Det rekommenderas att undvika animaliska fetter eftersom de kan frdmja bildningen av
inflammations frAmjande arakidonsyra.

Personer med en svar psoriasis kan behéva en fettsnal kost, men for de flesta manniskor
ar omattade fettsyror vasentliga.

Att bli vegan &r ett satt att undvika animaliska fetter, men det &r viktigt att se till att kosten
ar balanserad och innehaller alla nédvandiga naringsdmnen. Veganska oljor och
oljeblandningar kan vara ett bra alternativ till animaliska fetter.

Det &r klokt att radfraga en naringsfysiolog eller lakare for att sékerstélla att kosten ar
balanserad och att de individuella behoven uppfylls.
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Frukt:

Dessa livsmedel utgodr ett urval av frukter som kan dvervagas i kosten fér en person med
psoriasis:

Applen

Péaron

Bananer

Plommon

Enbéar

Lychees

Fikon

Osvavlat torkad frukt
Oliver

Dessa fruktsorter ar rika pa olika naringsé@mnen och kan vara en del av en balanserad
kost. Det rekommenderas att konsumera en mangfald av frukt- och grénsakssorter for att
fa ett brett spektrum av naringsamnen.

Kott:

For personer med psoriasis rekommenderas det att konsumera magert kétt och farsk fisk
i sin rena, obearbetade form. Har &r nagra exempel pa lampligt kott och fisk:

Kalkon

Kyckling

Notkott

Flaskkott

Farsk fisk (t.ex. lax, 6éring, torsk)

Det rekommenderas att vélja dessa kottsorter sd magra och farska som mojligt och att
inte konsumera dem i dverdriven mangd. Undvik bearbetade kottprodukter som kory,
vilka ofta kan innehalla manga tillsatser. Om mojligt kan dessa erséttas med vegetabiliska
proteinkallor som spirulina, chlorella, arter eller andra baljvéxter.

Vid tillagning ar det viktigt att avsta fran vissa kryddor som kan harstamma fran standare
och frén. Istallet kan 16k, vitldk, salt och olika érter anvéandas, som tidigare ndmnts. Det
rekommenderas att kéttet tillagas skonsamt, t.ex. genom ugnsbakning, kokning eller
mikrovagsugnsgarnering.
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Miljoprodukter 1:

Milchprodukter &r i allménhet lampliga fér personer med psoriasis. Det bér dock noteras
att produkter som innehaller kasein kan sanka zinkhalten. Eftersom zink &r viktigt for
manga kroppsfunktioner och hudhélsa &r det viktigt att sakerstalla tillrackligt intag av zink.
Detta kan uppnas genom att ta vitaminpreparat, sérskilt under detoxperioder. Det
rekommenderas dock att testa detta individuellt, eftersom reaktionen pa vissa livsmedel
kan variera hos personer med psoriasis.

Miljoprodukter 2:

Det noteras att mjolk generellt inte &r en utldsare fér psoriasis, men det kan orsaka
individuella reaktioner i kroppen, varfor det ar klokt att testa detta. For vissa personer kan
EBV-viruset (Epstein-Barr-virus) matas av mjolkprodukter, varfor det kan vara lampligt att
undvika eller minska konsumtionen av mjoélkprodukter. Som alternativ kan de erséattas
med andra produkter som spirulina eller chlorella, med hénsyn till kroppens reaktioner.

Dock har cirka 20 % av befolkningen &arftliga matsmaltningsproblem med mjélk, vilket kan
leda till gasbildning i tarmen. Manga lider ocksa av allergier mot mjolkprotein.
Konsumtionen av mjoélkprodukter kan sénka zinkhalten, som &r viktig fér huden och
immunsystemet. Vid brist péd zink kan zinktabletter vara till hjalp, vilket &ven finns i manga
vitaminpreparat.

Det rekommenderas att vélja ost med minimala tillsatser och undvika nétter i yoghurt.
Istéllet kan naturell yoghurt kombineras med frukt. Kvaliteten pa mjélken &r ocksa viktig,
sa det ar bra att kopa hdgkvalitativa mjdlkprodukter som inte har 6verhettats.

For de flesta ar mjélkprodukter ofta problemfria, men fér de med mjdlkintolerans kan
yoghurt fortfarande vara val tolererat. Bonor bér kokas ordentligt och paprika boér
konsumeras i mogen form och i sm& mangder efter "utlakning".

Mellan Kategori:

Det rekommenderas att 4gg bor konsumeras i sma mangder efter "utlakning" av
psoriasis, helst hdgst 1 4gg per dag. Det &r viktigt att notera att 4gg anvands i manga
produkter, sdsom pasta och brédsmulor.

Sparamnen:

En balanserad och mangsidig kost ger vanligtvis tillrackligt med naringsdmnen. Behovet
av zink kan minskas genom konsumtion av mejeriprodukter och genom fysisk aktivitet.
Ko6tt ar en viktig kalla till zink, men vegetarianer kan fa sitt zinkbehov tillgodosett genom
att konsumera manga fron och nétter sdsom pumpafrén, sesamfron, linfrén, chiafrén och
liknande livsmedel. Vid behov kan &ven vitamintabletter anvdndas som komplement.
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Storningar i tarmfunktionen och bakteriemiljon kan leda till brist pa folsyra och andra
sparamnen. | sddana fall kan intag av probiotika hjélpa till att aterstélla tarmmiljon.
Getrénke:

Juicer fran de ovan namnda frukterna, garna aven blandade eller med Aloe Vera, &r ett
bra alternativ. Det &r dock bést att undvika morots- eller tomatjuice, sarskilt om man lider
av psoriasis, men det ar vart att individuellt testa om man tal dem. Det ar bast att pressa
dessa juicer sjalv. Sellerijuice, rodbetsjuice och blabarsjuice &r ocksa hélsosamma
alternativ, liksom farskpressad apelsinjuice, sarskilt fér sma barn.

Ol s&som maltél, alkoholfritt &l eller fruktviner utan oxidationsmedel och
konserveringsmedel ar 1ampliga alternativ. Fruktteer utan citrusfrukter samt drtteer sdsom
jordrok, stevia, mynta och skarmsérva ar ocksa rekommenderade. Kornkaffe ar ytterligare
ett alternativ fér en varierad dryckesmeny.

Starka utlosare:

Fardigmat sdsom fardigkdpta soppor och korv samt snabbmat innehaller manga tillsatser
som bdér undvikas och ar darfor starka utlésare for psoriasis. Notter, choklad, kaffe,
fardigpressade citrusjuicer (pa grund av medpressade skal), vin, spritdrycker, kryddor,
konserveringsmedel, smakforstérkare, cigaretter och vissa lakemedel rdknas ocksd som
starka utlésare av psoriasis. Kryddor som bér undvikas inkluderar muskot, peppar,
kryddnejlika, senap, kummin, anis och paprikapulver samt kanel. Notter som bér undvikas
inkluderar sakert hasselnétter, valnétter och jordnétter/jordnétsoljor. De ingéende
substanserna sdsom aromamnen kan ocksa vara problematiska.

Choklad innehaller animaliskt fett, kakao (teobromin och oxalsyra) samt ofta notter eller
svavelsyrade russin.

F6r dem som inte ar veganer, har &r nagra exempel for att minska konsumtionen av
animaliska produkter:

Kaldolmar:

Blanchera savoykalbladen i hett vatten tills de blir mjuka. Forma fars av kottfars, tunn
notkott eller vegansk fars (om det ar valbefogat, annars ar det battre att avsta, alternativt
kan rivna potatisar anvandas) med 16k och salt till sma bollar och rulla in dem i
savoykalbladen. Stek de fyllda kélbladen i olivolja. Stek separata savoykalsbitar med 16k
och lat sedan allt tillsammans steka lange. Servera med kokt potatis, bovete eller sallad.

Alla kottfarsratter, som exempelvis kéttbullar, kan konsumeras om man avstar fran
kryddor. Veganer bor istallet valja veganska produkter, men bor alltid kontrollera
ingredienslistan. Salt, |16k och vitlok kan anvandas som forstérkt ersattning. Under en skov
ar det rekommenderat att minska konsumtionen av mejeriprodukter eller bara lagga till
dem i sma mangder. Vissa personer maste kanske helt avsta fran kott, beroende pa hur
allvarlig deras forgiftning &r.
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12. Recept

Gronsaksgryta:

En grénsakssoppa kan i princip tillagas av en mangd olika gronsaker, med undantag for
nattskattevaxter. Under ett skov bér aven morétter undvikas. De harda grénsakerna som
selleri, betor, baljvaxter och kal bor férst kokas. Naturligt ris eller kornkorn kan ocksa
tillsattas, beroende péa hur val de tolereras.

Senare kan &aven purjolok och fankal Iaggas till. For att ge soppan smak kan manga I6kar
och eventuellt dven vitlok, samt 6rter och grénsaksbuljong tills&ttas.

For icke-veganer kan gronsakssoppan ocksa tillagas med buljongben eller kott.

Lokssoppa:

For detta I6ksoppsrecept skalar man 5-6 stora I6kar och skivar dem tunt. Sedan steks de
i olivolja tills de blir gyllenbruna. Sank sedan varmen och sla I6ken med 800 ml buljong.
Lite salt kan tillsattas efter smak, och soppan ska kokas i cirka 20 minuter pa lag varme.
Lékssoppan serveras bést med gratinerat fullkornsbréd med ost.
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For detta recept behdver du:

« 2 stora l6kar

+  Olivolja efter smak

«  1/2 tesked grénsaksbuljong

. 5 stanger purjolok

. En nypa salt

. Farsk persilja

+  En skvétt gradde

. Eller tva matskedar mandelmjolk eller kokosmjolk

Sa har tillagar du ratten:

Fras de 2 stora I6karna i olivolja tills de &r mjuka.

Sla pa lite varm gronsaksbuljong.

Rensa de 5 stangerna purjolok, skar dem i ringar och frs dem ocksa tills de ar
mjuka.

Tillsatt resten av grénsaksbuljongen och krydda med salt.

Blanda i hackad persilja och gradde (eller mandel-/kokosmjolk).

Om du &r vegan kan du ersédtta gradden med mandel- eller kokosmjolk.

L=
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Njut av denna lackra I6k-purjoldkssoppa!

Champinjonsoppa:

For detta recept behover du:

. 300 g champinjoner, rensade och skivade

+ 20 g solrosmargarin, kokosolja eller olivolja

. 500 ml kéttbuljong (alternativt gronsaksbuljong fér en vegetarisk alternativ)
. 125 g gradde eller mandelmjélk/kokosmjélk

. En nypa salt

. Lite korvel

Sa har tillagar du ratten:

1. Skiva de 300 g champinjonerna.

2. Varm solrosmargarinet, kokosoljan eller olivoljan i en kastrull och stek
champinjonerna tills de & mjuka.

3. Tillsatt 500 ml kéttbuljong och lat champinjonerna koka i buljongen.

4. Efter kokning, tillsétt 125 g gradde eller mandelmjélk/kokosmjélk och en nypa salt,
och blanda val.

5. Stro 6ver hackad kdrvel dver soppan och servera.
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Njut av denna lackra champinjonsoppal

Sparragskramsoppa:

For detta recept behdver du:

250 g sparris, skalad och skuren i 3 cm langa bitar
500 ml vatten

En nypa salt

10 g kokosolja eller kokossmor

250 ml kokosmjélk

15 g mjél eller fullkornsmjoél

Valfritt: 1 &ggula (kan ocksa uteslutas)

Lite hackad persilja

Sa har tillagar du ratten:

6.
7.
8

Skar den skalade sparrisen i 3 cm langa bitar.

Koka upp sparrisbitarna tillsammans med 500 ml vatten, en nypa salt och 10 g
kokosolja eller kokossmdr i en kastrull.

Sank varmen och lat sparrisen sjuda i cirka 25 minuter tills den &r mjuk.

Blanda 250 ml kokosmjolk med 15 g mjol eller fullkornsmjoél i en separat skal tills
det blir en jamn smet.

Hall sakta kokosmjolksmixturen i kastrullen med sparrisen, och rér kontinuerligt for
att undvika klumpar.

Valfritt: Ror i en aggula fér att binda soppan (kan ocksa uteslutas).

Lat soppan sjuda i nagra minuter tills den tjocknar nagot.

Stré dver hackad persilja och servera.

Njut av denna kramiga kokosmjolkssparragsoppa som en latt och lacker maltid!

Potatis- och purjolékssoppa:

For detta recept behover du:

250 g potatisar, skalade och skurna i tarningar
2 |6kar, tarnade
1 bit gronsaksblandning (morétter, selleri, purjoldk), fint hackad
15 g solrosmargarin eller kokosolja
500 ml grénsaksbuljong
En nypa salt
125 ml gradde eller kokosmjolk
Lite margarin eller kokossmor
Ett glutenfritt fullkornsbréd eller knackebréd
Nagra basilikablad
Lite hackad korvel
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Sa har tillagar du kartoffelsoppan:

5.
6.
7

8.

Koka potatisstarningar i en kastrull med vatten tills de ar mjuka. Hall sedan av
vattnet och stéll potatisen at sidan.

Véarm solrosmargarinet eller kokosoljan i en stor kastrull och stek de tarnade
l6karna och den finhackade grénsaksblandningen tills de ar mjuka.

Tillsatt de kokta potatisarna och det stekta gronsakerna i kastrullen och blanda
med 500 ml grénsaksbuljong. Tillsétt en nypa salt.

Lat soppan sjuda tills alla ingredienser &r genomkokta och smakerna har blandats
val.

Tillsatt gradden eller kokosmjdlken och blanda val.

Ror i lite margarin eller kokossmor efter smak for att forbéattra soppan.

Skar det glutenfria fullkornsbrodet eller kndckebrodet i sma bitar och lagg i
soppan.

Garnera soppan med nagra farska basilikablad och stré éver hackad korvel.

Njut av denna hjartliga och varmande kartoffelkramsoppa med ett knaprigt brod!

Blomkal- eller broccoli-kramsoppa:

For detta blomkal- eller broccoli-recept behdver du:

300 g blomkal eller broccoli, rensad och skuren i sma buketter
Lite olivolja

Lite gronsaksbuljong

250 ml mandelmjdlk

Lite salt

Lite gradde eller kokosmjoélk (valfritt)

Farsk dill efter smak

Sa har tillagar du ratten:

Varm lite olivolja i en kastrull och bryn blomkals- eller broccolibuketterna Iatt.

Sla gronsakerna med lite gronsaksbuljong och tillsatt 250 ml mandelmjélk samt en
nypa salt.

Lat allt sjuda i cirka 10 minuter tills gronsakerna ar mjuka.

Valgfritt kan du tillsétta lite gradde eller kokosmjélk fér en krdmig konsistens och
réra ner farsk dill efter smak.
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For grahams- eller risgryta behover du:

+ 500 ml gronsaksbuljong

y Lite salt

. 150 g grahamsmijdl eller fullkornsris

. Farskt gronsak efter smak, t.ex. purjolok, 10k, fankal, selleri, persiljerot och blomkal

Sa har tillagar du grytan:

1. Koka upp grénsaksbuljongen och krydda den efter smak med lite salt.

2. Tillsatt det tvattade och rensade gronsakerna, t.ex. purjolok, 16k, fankal, selleri,
persiljerot och blomkal, i den kokande buljongen och lat det sjuda i cirka 20
minuter tills det &r mjukt.

3. Tillsatt grahamsmijolet eller det fullkornsriset och 1at allt koka vidare tills grahams
eller riset ar klart.

4. Testa om konsistensen &r behaglig fér dig och justera den vid behov.

Njut av dessa tva ratter som lackra och naringsrika maltider!

Stekt potatis:

For denna potatisratt behéver du:

+ 250 g potatis

. Lite salt

116k

+  Olivolja efter smak

Sa har tillagar du ratten:

Skala potatisen och koka den i saltat vatten tills den ar mjuk. Hall sedan av vattnet.
Under tiden, skala I6ken och skiva den tunt.

Stek |6ken i olivolja tills den &r gyllenbrun.

Skiva de kokta potatisarna och l1agg dem i stekpannan tillsammans med I6ken.
Stek allt tills potatisen ar Iatt brynt.

Krydda med salt och servera efter smak. Passar bra med vitkal eller sallad samt
stekt fisk eller andra grénsaker som zucchini.

OO ko=

Njut av denna enkla men anda lackra potatisratt!
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Fullkornsris:
For denna ratt beh6ver du:

« 250 ml vatten
+  Ennypa salt
. 1 zucchini

. 1 aubergine
. 150 g potatis

Sa har tillagar du ratten:

1. Koka upp vatten i en kastrull och tillsatt en nypa salt.

2. Skala potatisen och skar den i bitar.

3. L&gg potatisbitarna i det kokande vattnet och koka tills de &r mjuka.

4. Under tiden, tvatta zucchinin och auberginen och skar dem i skivor.

5. Hetta upp lite olivolja i en stekpanna och stek zucchini- och aubergineskivorna tills
de ar gyllenbruna.

6. Hall av det kokta vattnet frAn potatisen och servera tillsammans med de stekta

zucchini- och aubergineskivorna.

Denna ratt &r 14tt att tillaga och kan avnjutas med olika kokta eller stekta grénsaker.
Smaklig maltid!

Bokhvetegrot:

For detta recept behover du:

. 150 g bokhvetegryn

« 50 g vitkal

+ 20 g solrosmargarin eller kokosolja

- 1 fiskfilé eller 150 g kott (valfritt)

«  Karnmjolk eller alkoholfritt 6l (valfritt)
« 2 vitlbksklyftor

116k
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So tillagar du ratten:

L=

o
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Koka bokhvetegroten enligt anvisningarna pa férpackningen.

Tvatta och hacka vitkalen.

Véarm solrosolja eller kokosolja i en stekpanna.

Stek vitkalen i stekpannan tills den ar mjuk.

| en separat stekpanna steker du fisken eller kottet med lite olivolja, 16k och vitldk
tills det ar genomstekt.

Servera den kokta bokhvetegréten med den stekta vitkalen, ringla dver smalt
solrosolja eller kokosolja och servera den stekta fisken eller kottet bredvid.
Som tillval kan du servera kdarnmjoélk eller alkoholfritt &l till.

Detta recept &r latt att tillaga och ger en lacker och naringsrik maltid. Smaklig
maltid!

Kokad potatis:

For att géra detta recept behdver du:

250 g potatisar

100 g kott eller fisk eller falafel (beroende pé preferens)
Filmjélk eller kokosvatten (valfritt)

Solrosbaserad margarin

Lite salt

Sa har tillagar du ratten:

Koka potatisarna i saltat vatten tills de ar mjuka. Hall sedan av vattnet.

Stek kottet eller fisken i en stekpanna eller tillaga falafeln enligt anvisningarna pa
férpackningen.

Arrangera de kokta potatisarna pa en tallrik och ringla éver lite solrosbaserad
margarin.

Servera det stekta kottet eller fisken eller falafeln bredvid potatisarna.

Som tillbehdr kan du servera filmjolk eller kokosvatten, beroende pa din preferens.
Som ett valfritt tillbehér kan du &ven servera en sallad med naturell yoghurt eller
mandelmjélk och lite salt.

Detta recept ar l4tt att tillaga och ger en mangsidig och lacker maltid. Smaklig
maltid!
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Fuscher:

For detta recept behdver du:

250 g kokt potatis (Fuscher)
En liten mangd fullkornsmijél
Lite olivolja

100 g kott eller fisk

Filmjolk

100 g vitkal eller rodkal

Sa har tillagar du ratten:

Koka potatisen och skala den sedan. Mosa de kokta potatisarna med en gaffel
eller potatismosare och tillsatt lite fullkornsmjol for att f& en fast konsistens.

2. Hetta upp olivoljan i en stekpanna. Ta upp potatismassan med en sked i portioner
och forma till bollar. Stek bollarna i den heta olivoljan tills de &r gyllenbruna pa
bada sidorna.

3. Stek eller tillaga kéttet eller fisken efter smak.

4. Servera de fardiga Fuscher-bollarna pa en tallrik och servera med det stekta kottet
eller fisken.

5. Du kan servera filmjélk som dryck.

6. Som tillbehor kan du servera kokt vitkal eller rodkal.

7. Njut av denna rustika och lackra maltid!

Tsatsiki:

For gurksalladen behéver du:

1/2 gurka

En nypa salt

1-2 vitloksklyftor
1 16k

250 g yoghurt
250 g kvarg

Lite olja

Lite vin&ger

Lite salt

1 fullkornsbréd
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Sa har tillagar du gurksalladen:

1. Skala och riv den halva gurkan. Strd lite salt Over gurkrasp och 1at den dra en
stund.

Skala och pressa vitloksklyftorna. Hacka ocksa I6ken fint.

Blanda kvargen med yoghurten, lite olja, den hackade I6ken, den pressade vitldken
och gurkraspen. Smaka av med vinager och salt efter smak.

4. Servera gurksalladen med férskt fullkornsbréd.

wn

For efterratten behodver du:

. 100 g naturell yoghurt

. 100 g masli
. 100 g frukter efter smak
« 50ggrot

+ 50 g solrosolja
. 15 g frukter efter smak
+ 20 g frukter efter smak

Sa har tillagar du efterratten:

1. Blanda naturell yoghurt med musli.

2. Skar frukterna efter smak i sma bitar och blanda dem med yoghurt-masli-
blandningen.

Blanda groten med solrosoljan och garnera med de aterstaende frukterna.
Servera och njut av efterratten.

rall
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Mjolkshake:

Fur efterrdtten med mandelmjélk och banan kan du géra féljande:
Ingredienser:

150 g mandelmjélk

1 banan

Instruktioner:

Skala bananen och skér den i bitar.

Lagg bananbitarna tillsammans med mandelmjolken i en mixer.
Blanda allt val tills en kramig konsistens uppnas.

Servera banan-mandelmjélkblandningen antingen som milkshake eller kombinera den
med naturell yoghurt, misli, grét eller andra tillatna frukter enligt dina preferenser.

Denna efterratt ar ett uppfriskande och halsosamt alternativ fér dina maltider.

Till kvéllen:

Blandad sallad efter smak

For den blandade salladen med fetaost och dressing av olivolja och citronsaft kan du félja
féljande instruktioner:

Ingredienser:

250 g blandad sallad (kinesisk kal, maskrosor, syrliga vaxter, etc.)

100 g fetaost

1.agg

Lite salt

150 g naturell yoghurt (eller olivolja efter smak)

Saft fran 2 citroner

Valfri frukt till efterratt

Instruktioner:

Tvéatta de blandade salladsingredienserna och hacka dem vid behov.

Skar fetaosten i sma tarningar.

Koka &gget, lat det svalna, skala det och skar det i skivor.

Lagg naturell yoghurt i en skal och smaksétt med lite salt. Alternativt kan du ocksa blanda
olivolja med saften fran 2 citroner for att goéra en dressing.

Arrangera salladsingredienserna (blandad sallad, fetaost, aggskivor) pé en tallrik.

Hall dressingen dver salladen.

Servera frukten som efterratt enligt 6nskemal.

46



Denna blandade sallad med fetaost och hemlagad dressing &r en lacker och hélsosam
maltid som &r enkel att forbereda.

Joghurtdressing med orter:

Ingredienser:

250 g naturell yoghurt
Hackade orter efter smak (t.ex. persilja, graslok, dill)
Salt efter smak

Instruktioner:

1.
2.
3.

Hall naturell yoghurt i en skal.
Tills&att hackade orter efter smak.
Krydda med salt och blanda val.

Dessa dressings passar utmarkt till sallader och ar enkla att géra. De ger ratterna en
frasch smak och kan varieras efter dGnskemal.

Alternativa fiskratter:

For veganer eller personer med specifika kostrestriktioner finns det alternativa
naringsforslag:

Gronsaksratter: Olika gronsaker som broccoli, blomkal, morétter, paprika, zucchini
och aubergine kan varieras i tillagningssétt. Till exempel kan de angas, grillas eller
bakas i ugnen.
Baljvaxter: Bonor, linser, kikartor och andra baljvaxter ar en bra proteinkélla for
veganer. De kan anvandas i soppor, grytor, sallader eller som tilloehdr.
Tofu och tempeh: Dessa vaxtbaserade proteinkallor kan anvéndas i olika ratter, fran
wokar till curryréatter och smorgasar.
Notter och fron: Mandlar, valnétter, solrosfréon, chiafrén och linfron ar rika pa nyttiga
fetter och proteiner. De kan &tas som snacks eller tillsattas i sallader, muslis eller
smoothies.
Fullkornsprodukter: Fullkornsbrdd, fullkornspasta, brunt ris och quinoa &ar bra kéallor
till kolhydrater och ger aven fibrer och viktiga naringsamnen.
Frukt och bar: Farska frukter och bar ar rika p& vitaminer, mineraler och
antioxidanter. De kan atas raa, mixas i smoothies eller serveras som efterrétt.
Véxtbaserade mjdlkalternativ: Istallet for komjolk kan veganska mjélkalternativ som
mandelmjdlk, havremjélk, sojamjélk eller kokosmjolk anvandas.
Nyttiga fetter: Avokado, olivolja, kokosolja och andra véxtbaserade oljor ar
halsosamma fettkallor som kan anvéndas i veganmatlagning.
Kryddor och érter: Anvand olika kryddor och orter for att forbattra smaken pé dina
ratter utan att behdva anvanda extra kalorier eller ohdlsosamma ingredienser.
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Genom mangfalden av dessa vaxtbaserade livsmedel kan veganer sékerstélla en

balanserad kost med alla nédvandiga naringsamnen som ar viktiga fér en halsosam hud

och ett starkt immunsystem.

Farsk Tomatsalsa:

Ingredienser:

. 5 medelstora tomater, fint hackade
. 1/2 r6dlok, fint hackad

. En skvétt limejuice

. 1 liten vitléksklyfta, fint hackad

. Lite hackad farsk koriander

. Havssalt efter smak (valfritt)

. En nypa malen spiskummin

Instruktioner:

1. L&gg alla ingredienser i en mellanstor skal.
2. Blanda vél for att kombinera smakerna.
3. Servera omedelbart eller férvara i kylskap tills det behovs.

Denna tomatsalsa passar perfekt som dip till tortillachips, som topping pa tacos, burritos
eller nachos, eller som tillbehor till grillat kétt eller fisk. Njut av den frascha och kryddiga

smaken av denna salsal

Krispiga spanska potatisar:

Har ar receptet for rostade potatisar:
Ingredienser:

« 2 pund sma potatisar, halverade

« 1 1/2 matsked tomatpuré

. 1 1/2 matsked vatten eller aquafaba (valfritt)
«  3/4 kopp brunt rismjoél (valfritt)

. 1 tesked vitlokspulver

. 1/2 tesked havssalt

«  Saft fran 1/4 citron for servering (valfritt)

. 1 matsked hackad farsk persilja for servering
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Instruktioner:

N —

6.

Férvarm ugnen till 220°C.

Placera en potatisdngare eller ett durkslag 6ver en kastrull med kokande vatten
och tack med ett lock. Anga potatisarna i 10-15 minuter, tills de &r ndstan mjuka.
Lagg dem sedan i en stor skél och stéll &t sidan.

Vispa ihop tomatpuré och vatten eller aquafaba i en liten skal. Hall blandningen
Over potatisarna och blanda val tills de ar jamnt tackta.

Tills&tt eventuellt brunt rismjol, vitidékspulver och havssalt och blanda val tills allt &r
jamnt férdelat.

Sprid ut potatisarna pa en bakplatspapperskladd ugnsplat och rosta dem i
forvarmd ugn i 25-30 minuter. Vand dem en gang sa att de blir jamnt krispiga. Om
potatisarna inte ar tillrackligt krispiga kan de stanna lite langre i ugnen.

Servera de rostade potatisarna med en skvatt citronsaft och farskhackad persilja.

Njut av dessa lackra rostade potatisar som tillbehér till dina favoritratter!

Recept for Bulgursalat/Kisir:

Ingredienser:

200 g fullkornsbulgur (fin)
150 ml vatten

1 liten 16k

1-2 salladsl6kar

2 msk olivolja

1 knippe bladpersilja

1/2 knippe farsk mynta

1 msk tomatpuré (ekologisk)
1/2 tsk malen spiskummin
2 msk granatappelsirap
Saft fran 1/2 citron

Cirka 75 ml olivolja

Salt efter smak
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Tillagning:

1. Koka upp vattnet och hall 6ver bulguren i en varmetalig skal. Lat bulguren svélla i
15 minuter.

2. Finhacka I6ken och fras den i lite neutral olja i en stekpanna pa medelvarme.
Tillsatt sedan kryddorna och tomatpurén och fréds med en stund. Ta pannan fran
varmen och lat svalna.

3. Halvera salladslékarna langs med och skar dem i tunna ringar. Hacka persiljan och
myntan fint.

4. Tillsatt den avsvalnade |6kblandningen till den svéllda bulguren och blanda val.
Tillsatt sedan granatappelsirapen tillsammans med salladsléken och de hackade
orterna.

5. Rodri olivoljan och smaka av salladen med salt och citronsaft.

6. Njut av denna uppfriskande och aromatiska bulgursalat som tillbehér eller
huvudratt!

Recept for linssoppa:

Ingredienser:

. 1 dl réda linser

116k

. 1 morot

«  1/2 msk tomatpuré (valfritt)
«  Salt

. 1 tsk koriander

« 1/2 tsk spiskummin (valfritt)
. 1 liter vatten

+ 2 mskolivolja

« 1 vitldksklyfta

. 1 paprika

«  Saft fran en citron

. Farsk koriander att garnera med

50



Tillagning:

8.
9.

Skala och finhacka I6ken. Hetta upp olivoljan i en stor kastrull och stek I16ken tills
den blir glansig.

Skala vitldksklyftan, hacka den fint och tillsatt den till I6ken. L&gg i linserna och
stek dem kort.

Skala moroten, skar den i tunna skivor och lagg den tillsammans med I6ken och
linserna.

Tvatta paprikan, ta bort kdrnorna, skar den i tunna strimlor och 1agg dven den i
kastrullen.

R&r ner tomatpurén och tillsétt vattnet. Pressa i citronsaften.

Krydda soppan med salt, koriander och eventuellt spiskummin och &t soppan
koka i cirka 10 minuter.

Mixa soppan latt med en stavmixer s& att ndgra morots- och paprikabitar
fortfarande ar synliga.

Servera soppan i skalar eller tallrikar och garnera med farsk koriander.

Njut av din hemlagade linssoppal

Glutenfritt brod:

Ingredienser:

120 g glutenfria havregryn
80 g kikartsmjol

80 g potatismjol

80 g linfrémjol

10 — 20 g solrosfrén

10 - 20 g hampfrén

4 msk chiafrén

1 tsk havssalt

1,5 msk Provence-kryddor
1 msk I6nnsirap

1 msk kokosolja

350 ml [jummet vatten

Tillagning:

1. Blanda alla torra ingredienser i en skal och alla vata ingredienser i en annan skal.

2. Tillsatt gradvis de vata ingredienserna till de torra och knada till en deg.

3. Forma degen till en limpa och l&dgg den i en brodform med bakplatspapper. Tack
over och lat vila i 12 timmar.

4. Forvarm ugnen till 180 grader. Fukta brédet med vatten och baka i formen i 30
minuter. Ta sedan ut fran formen, fukta igen och baka ytterligare 30 minuter (den
har gangen utan form).

5. Lat brédet svalna och njut!
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Bladbarsbananbroéd

Ingredienser:

+ 3 mogna bananer

759 lbnnsirap

+ 30 g kokossocker

. 1 tsk alkoholfri vaniljextrakt

+  cirka 100 ml os6tad mandelmjélk
+ 250 g glutenfritt havremjol

. 1/2 tsk havssalt

. 1 tsk bakpulver

+  1/2 tsk bikarbonat

«  cirka 60 g frysta vilda blabar

. Hackade valnétter att garnera med (valfritt)

Tillagning:
1. Forvarm ugnen till 180°C och kla en liten brédform med bakplatspapper.
2. Mosa bananerna och blanda dem med I6nnsirap, kokossocker, vaniljextrakt och

mandelmjoélk.

3. Blanda havremjdl, havssalt, bakpulver och bikarbonat i en separat skal.

4. Tillsatt de vata ingredienserna till de torra och blanda forsiktigt. Tillsatt sedan
blab&ren och blanda dven dem.

5. Hall smeten i brédformen och baka i 40 minuter. Stdng sedan av ugnen, lat brodet
sta ytterligare 10 minuter i ugnen och lat det sedan svalna helt.

Recept fér pannkakor:

Ingredienser:

. 150 g kikartsmjol

. 150 g potatismjol
+ 150 g cassavamjol
+  Vatten

. Mandelmjélk

. Lénnsirap

Tillagning:

1. Blanda kikartsmjoél, potatismjol och cassavamijol i en skal och rér om med vatten till
en smet.
2. Tillsatt mandelmjolk gradvis tills dnskad konsistens uppnas. Smaka av med
l6nnsirap.
3. Ha kul med att baka och njut!
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Avgiftningsdrycker:

13. Tips for en manad for att testa dig sjalv!

Natron och dess betydelse:

Natriumbikarbonat som en detoxdryck. Natron, ocksa ké&nt som natriumvatekarbonat
(NaHCOQ3), ar en prisvéard och allmént tillganglig substans som finns att képa i
livsmedelsbutiker och apotek. Det ar viktigt att se till att bikarbonaten &r ren och fri fran
tillsatser. | vissa lander séljs den under olika namn som British Carbonate, Solvey
Carbonate, Carbonate, Pocket Soda och Garra Carbonate pa apotek. Fér basta resultat
rekommenderas det att kdpa natron pa apotek, halsokostbutiker eller ekologiska butiker,
helst utan aluminiumtillsatser.

Det ar viktigt att notera att natron inte bor férvaxlas med bakpulver, &ven om det kan
anvandas i vissa bakrecept. Bakpulver innehéller ofta fosfathaltiga surhetsreglerande
medel, skiljiemedel och smakdmnen, medan ren natron endast ar natriumvéatekarbonat.
Natron verkar avgiftande och basiskt. Det kan hjélpa till att bekdmpa férsurning i kroppen
genom att neutralisera 6verskott av syror och 6ka kroppens pH-varde. Detta kan bidra till
att lindra olika halsoproblem och starka immunférsvaret.

Dessutom har natron antiinflammatoriska egenskaper som kan paverka immunforsvaret
positivt. Studier har visat att regelbunden intag av natron i vatten kan minska antalet
inflammationsframjande celler i kroppen och 6ka antalet inflammationshdmmande celler.
Detta gor ocksa natron till ett lovande alternativ for behandling av autoimmuna sjukdomar.
Sammanfattningsvis kan natron som en detoxdryck erbjuda en mangd olika halsoférdelar
och bidra till att avlasta och stddja kroppen. Det ar dock viktigt att radfraga en lakare
innan du anvander natron som en del av en detox- eller halsorutin, sarskilt om du har
befintliga halsoproblem eller tar mediciner.

Tips for battre detox vid tungmetaller etc.

» Tips fér en manad for att testa dig sjalv
* Hjalpa kroppen

Det &r viktigt att hjélpa din kropp att starka sitt immunsystem s att det effektivt kan
skydda dig. Detta kraver ditt medvetna beslut och din tilltro till din férmaga att paverka
din hélsa. Ditt immunsystem arbetar kontinuerligt fér att skydda dig, men det behdver
ocksd ditt stéd. Genom en hélsosam livsstil, inklusive balanserad kost, regelbunden
motion, tillrackligt med sémn och hantering av stress, kan du bidra till att ditt
immunsystem fungerar optimalt. Din tro pa dig sjélv och din halsa kan ocksa gora en
viktig skillnad. Det & uppmuntrande att se att du aktivt engagerar dig fér din hélsa!

Har ar nagra tips for personer med psoriasis: Forsdk att under en manads tid prova
foljande: Ta varje morgon pa fastande mage en halv tesked natron (en tablett) i ett glas
vatten. Efter en timme kan du sedan ata frukost. Pa kvallen innan du gér och lagger dig,
sluta ata och dricka en timme innan, men drick &nda ett glas natronvatten innan du gar
och lagger dig. Var forsiktig sa att du inte Overdriver, cirka fyra till fem veckor boér vara
tillrackligt for att se hur din kropp reagerar.

Ett annat tips: Drick farskpressad sellerijuice pa fastande mage pa morgonen.
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Har ar ett recept for dig:

Pressa 600 gram selleristjalkar

250 gram rédbetor

Lite selleriblad

Komplettera din kost med liposomalt C-vitamin
Och genomfor en naturlig tarmrening da och da.

Sellerijuice ar otroligt halsosamt: det stédjer hud, har och naglar, matsmaltningen, hjart-
kérlsystemet och kan &ven hjalpa till vid viktminskning. Det rekommenderas att dricka
farskpressad sellerijuice direkt efter att du har vaknat pa morgonen pa tom mage och
sedan inte &dta pa 15-20 minuter. Du kan dricka mellan en halv liter och en liter sellerijuice
per dag. Om du inte har tid att pressa pa morgonen kan du ocksa kopa farskpressad
rodbetsjuice, helst fran en halsokostbutik utan tillsatser. Det &r ett bra alternativ om du
inte har maojlighet att pressa sjalv.

Spirulina och Chlorella:

Spirulina och Chlorella &r fantastiska ingredienser med vilka man kan géra manga olika
drycker. Spirulinaalger tillhdér kategorin superlivsmedel, och det av goda skéal. Denna term
beskriver livsmedel som &r rika pa naringsdmnen och vitalamnen, innehaller en méngd
enzymer, har hogt klorofyllinnehall och 6verlag har en basisk effekt pa kroppen.

Allt liv pa jorden har sitt ursprung i havet, och alger &r inget undantag. De livnar sig pa
solljus, koldioxid fran atmosfaren och mineraler fran vattnet. Liknande vaxter kan alger pa
grund av sitt héga klorofyllinnehall (den grona fargen) omvandla koldioxid och vatten till
naringsamnen genom solljus. Genom denna komplexa kemiska process, kdnd som
fotosyntes, frigors syre, vilket utgor grunden for allt liv pa jorden.

Korngras:

Korn (Hordeum vulgare), liksom manga andra sédesslag, tillhér den omfattande familjen
grés. Nar en enda kornkarna planteras i marken bérjar den snabbt gro och véxer till en
lang, gron stjalk - korngraset. Vid forsta 6gonkastet kan denna vaxt verka enkel och
osynlig, men dess yttre ddéljer dess verkliga prakt.

Férmobgenheten av vardefulla ndringsdmnen i korngrés ar obestridlig. | denna gréas finns
nastan alla essentiella vitaminer, inklusive vitamin A, vitamin C, vitamin D2, vitamin E samt
det fér blodkoagulering oumbérliga vitamin K. Dessutom finns olika B-vitaminer, inklusive
det essentiella vitamin B12.
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Men det ar langt ifran allt - korngras erbjuder ocksa ett brett utbud av mineraler och
spardmnen som jarn, magnesium, kalcium, zink och selen. Det &r denna unika
kombination av ndringsdmnen som goér korngras till en sann skatt av naturen, som av
manga betraktas som en av de mest naringsrika vaxterna pa jorden.

Moringa:

Moringatradet, ett snabbvéxande tropiskt tréd, spelar en betydande roll fér kosten fér
manniskor och djur i fattigare regioner tack vare dess naringsrika frukter, blad och rétter.
Mangfalden av Moringas lakande effekter &r imponerande. Den kan anvandas inte bara i
utvecklingslénder utan dven har som ett omfattande husmedel fér att behandla en rad
vardagliga sjukdomar till mer allvarliga halsoproblem.

Moringas mangsidiga positiva egenskaper ar anmarkningsvarda: Den har antibakteriella
egenskaper, stodjer kroppens avgiftning, reglerar blodtrycket, sénker blodsockernivan
och har antiinflammatoriska egenskaper (sarskilt bladen). Dessutom visar den fungicida
effekter, starker immunsystemet, I6ser slem och har antivirala egenskaper.

Kurkuma:

Den aktiva ingrediensen i kurkuma erbjuder manga fordelar jamfért med konventionell
terapi och kan ocksd anvéndas i kombination med den. Den ger skydd och potentiell
lakning, neutraliserar fria radikaler, minskar UV-skador och férhindrar onormal celltillvaxt.
Curcumin kan tas oralt eller anvandas externt for hudterapi. Studier har bekréaftat att
curcuminoider har antioxidativa, antiinflammatoriska, antivirala, antibakteriella,
antimykotiska och anticancerogena effekter pa huden. P& grund av den enkla doseringen
och den sdkra anvandningen av kurkuma kan det anvandas mangsidigt fér hudterapi och
som en férebyggande atgard.

Personligen har jag regelbundet blandat en tesked kurkuma med ingefara, honung och
lite citron till ett te och druckit det, vilket har hjalpt vid avgiftning.

14. Magskydd:

Selleri férhindrar éverproduktion av magsyra, vilket skyddar matsmaltningsorganen och
vardar magslemhinnan. Darfor &r sellerijuice en hjélpsam allierad mot magsar.

Dulse spelar en avgérande roll for avgiftning av tungmetaller. Utan att befria var kropp fran
toxiner kan vi inte uppna vara halsomal pa lang sikt.

Dulse:

Den binder kvicksilver, bly, aluminium, koppar, kadmium och nickel.

Det utfér ocksa en rening av djupare tarmnivaer fran tungmetaller.

De bundna giftamnena i kroppen férblir stadigt bundna och slépps inte ut igen (till skillnad
fran klorella).

Den forser kroppen med jod, en kraftfull virusdddare.
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14.1. Tips.

Inférandet av jod boér gbras forsiktigt, sarskilt vid hdég virussbelastning, eftersom det initialt
kan orsaka symptom. Detta beror pa att det har en kraftfull antiviral effekt och dodar
manga virus, vilket kan frigora "kadavergifter" som temporart kan orsaka symptom.

Dulse réknas tillsammans med koriander, spirulina, korngrasjuicepulver och vilda blabar
som de fem huvudavgiftningsmedlen. Fér att délja smaken av dulse och koriander
rekommenderas det att tillsatta saften fran 1-2 apelsiner i smoothien. En daglig dos av 2
matskedar rekommenderas.

Sarskilt levern spelar en avgérande roll fér tarmhélsan, eftersom gallproduktionen sker
héar. Denna produktion kan paverkas pa grund av 6kad leverutmattning pa grund av virala
och toxiska belastningar, kronisk stress och 6éverdriven fettkonsumtion. Eftersom
produktionen av magsyra och matsmaltningsenzymer &r direkt beroende av detta kan
brister uppsta, vilket kan leda till otillracklig matsmaltning och en ruttande flora i tarmen,
vilket i sin tur kan orsaka uppblasthet och en uppblast mage.

En belastad lever maste utséndra manga toxiner som nar tjocktarmen via gallan eller
leverns undersida. Detta kan ocksa leda till uppblasthet och en uppblast mage.

En annan orsak till uppbléasthet och en uppblast mage &r ofta en 6vervaxt av bakterier i
tunntarmen, dér bakterier som streptokocker producerar stora mangder gas och pressar
tarmen utat. Dessa gaser kan stiga upp till magen och munnen, minska produktionen av
magsyra, framja inflammation (t.ex. gastrit) och skada tander och tandkétt.

Under en avgiftning kan aven uppblasthet uppstd nar manga toxiner fran levern utséndras
genom tarmen och fibrer fran frukt och grénsaker lossar gamla avlagringar fran
tarmvaggarna.

Energiarbete
Betydelsen av energi och frekvenser fér ménsklig hélsa

Mansklig halsa paverkas inte bara av fysiska, utan ocksa av energetiska faktorer. Enligt
kvantfysikens principer bestar den manskliga kroppen av energi som vibrerar i olika
frekvenser. Dessa energivibrationer paverkar inte bara fysiskt vélbefinnande, utan dven
mental och emotionell hélsa.

Psoriasis (plackpsoriasis) och rollen av energi

Psoriasis, en kronisk autoimmun sjukdom som k&nnetecknas av inflammatoriska
hudutslag, kan orsaka bade fysiska och emotionella pafrestningar. Modern medicin har
utvecklat manga behandlingsalternativ, men sékandet efter effektiva terapier kan vara
frustrerande.

Energiavkanning som kompletterande behandling

Under de senaste aren har det funnits ett 6kande intresse for alternativa terapier som &r
baserade pa rening av mansklig energi. Dessa terapier, som &r baserade pa principer for
energihelande och reglering av frekvenser, betraktas av manga som effektiva
kompletterande atgéarder till traditionell behandling av psoriasis.
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Varfér energirening ar viktigt

Energiavkéanning kan hjalpa till att frigéra blockerad eller stillastdende energi och framja
den naturliga energiflédet i kroppen. Nar det géller psoriasis kan detta hjalpa till att
minska inflammations processen, minska stress och starka immunférsvaret. Dessutom
kan energirening hjalpa till att I6sa emotionell stress och negativa tankemdnster som ofta
féljer med psoriasis.

Hur energirening utfors

Det finns olika metoder for att rena ménsklig energi, inklusive akupunktur, meditation,
ljudterapi och energisk kristall healing. Dessa metoder syftar till att aterstalla balans och
harmoni i energikroppen och kan anvandas bade enskilt och i kombination med
traditionell behandling fér psoriasis.

Slutsats

Rening av ménsklig energi kan vara en effektiv kompletterande behandlingsmetod fér
psoriasis och andra sjukdomar som paverkar bade kropp och sinne. Genom att framja
naturligt energifléde och I6sa blockerade energier kan den bidra till att férbattra
overgripande vélbefinnande och stédja lakning. Det ar viktigt att personer med psoriasis
overvager holistiska metoder fér halsovard som tar hansyn till bade fysiska och
energetiska aspekter av deras valbefinnande.

Kéllor: Bocker, olika webbplatser, sociala medier, texter i olika utgavor, osv.

www.bara-en.de
www.baraclinik.de
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http://www.bara-en.de
http://www.baraclinik.de

Kallor:

https://www.rtl.de/cms/9-gruende-warum-selleriesaft-so-gesund-ist-4342530.html
(http://www.bayern.de/stmlu/umwberat/ubbgif.htm)
http://www.herkules-online.de/lexikon/archiv/glutamin.htm
http://www.neurodermitis.ch/

http://www.selbsthilfe-forum.de/
http://rheuma-zentrum.com/Nahrung.htm
http://www.gesundheitsscout24.de/

http://www.treffpunkt-haut.de/

http://www.amara.de/gift.htm

http://www.rheuma-liga.de/

http://medien.freepage.de/n+s-selbsthilfe
http://netdoktor.de/diskussion/

http://www.panap.de/

http://www.biomedicus.de/nahrung7.htm

http://www.almeda.de/

http://www.dermis.net/neurodermitis
http://www.informatik.fh-hamburg.de/~windle_c/logologie/glutamat.htm
http://www.schuppenflechte.de/
http://www.harzer.koeche.harz.de/interessantes/kopfschmerz.html
http://www.medizinfo.de/

http://www.derminfo.de/

http://www.psoriasisbund.de/

http://www.a-s-i-therapie.de/
http://1-zentrum-der-gesundheit.de/psoriasis.htm
http://www.psoriasis-netz.de/
http://ourworld.compuserve.com/homepages/poschneider/links/sommerekzem.html
http://www.bayern.de/stmlu/umwberat/ubbgif.ntm
http://www.martens.de/fpi-2021.htm
http://www.marco-meyer.de/neuro.htm
http://members.yline.com/~naturpur/
http://www.urticaria.de/urticariaratgeber/inhalt.html
http://www.schulz-uwe.de/

http://www.haut.de/

http://heilkreuter.de/

http://user.berlin.de/~psoriasis.forum/diaet.html
http://www.informatik.fh-hamburg.de/~windle_c/Logologie/Glutamat.htm
http://www.bayern.de/stmlu/umwberat/ubbgif.htm
http://harzer.koeche.harz.de/interessantes/kopfschmerz.htmil
http://www.themenservice-alkohol.de/TSA/
https://www.wwf.de/2019/juni/wuerden-sie-eine-kreditkarte-essen/
https://www.nationalgeographic.de/planet-or-plastic/2017/08/meerestiere-
fressentonnenweise-

plastik
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https://www.zentrum-der-gesundheit.de/natron.html
https://www.dw.com/de/warum-vitamin-d-so-wichtig-ist/a-41792161

Chemie.de

https://www.umweltanalytik.com/inhalt.htm
https://www.chemie.de/lexikon/Losungsmittel.html
https://www.bitteberuehren.de/therapie-hautpflege/leben-mit-schuppenflechte/
saunierenmit-

schuppenflechte/

http://www.sohf.ch/Themes/Toxiques/11030_D.pdf

https://www.swr.de/betrifft/betrifft-gift-shampoo/-/id=98466/did=16783696/nid=98466/
ppiyfw/index.html
https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/umwelt-haushalt/wohnen/gefahren-fuer-
diegesundheit-

durch-plastik-7010

https://learnattack.de/schuelerlexikon/biologie/toxine
https://www.focus.de/wissen/mensch/toedlicher-als-zyanid-und-arsen-das-sind-
diegefaehrlichsten-

gifte-der-welt_id_5456470.html

"Forfattare"

- Tesche Anna Lena, Stephen Harrod Buhner, Dr Kasia Kines, Anthony William,

-Armin RoBmeier: Das Kochbuch Neurodermitis, Stidwest Verlag

-Dr. med. Gunther Schéafer/Dipl. oec. throh Andrea Weylo: Die Ernadhrung bei Psoriasis,
Haug Verlag

-Lindner, E 1986 : Toxikologie der Nahrungsmittel. 3. Auflage, Thieme Verlag Stuttgart
-Macholz, R 1989 Lebensmitteltoxikologie, Springer Verlag Berlin

-Prof. Dr. med. Hans Meffert Schuppenflechte, Medicus Verlag Berlin 1999

-Prof. Dr. med. Dr. phil. Siegfried Borelli Schuppenflechte, Ursachen u. Ausléser,
Symptome u. Diagnose, Therapie u. Lebensfihrung. Falken Verlag. 65527
Niedernhausen/

Taunus, 1996

-Pagano, John O. A., Healing Psoriasis The Natural Alternative

-National Puplic Healt Institute and Finnish Cancer Registry, Helsinki, Finnland
-Archives of Dermatology (1999), 135, 1490 - 93. Poikolainen K., Karvonen J. and Pukkala
E. Jarvenpaa Addiction Hospital, Jarvenpaa

-Excess mortality related to Alkohol and Smoking among Hospital-Treated Patients with
Psoriasis.

-Department of Mental Healt and Alkohol Reserach, Oulu University Hospital Oulu

59



[JSORIASL)
AND ME

Mihrac Gungodr ist urspringlich aus der Turkei und in Deutschland aufgewachsen. Sie lebt seit 12
Jahren in Schweden und ist eine gelernte Kosmetikerin bzw. eine autorisierte Hauttherapeutin
und Spatherapeutin.

Sie hat ihr Ausbildung als Spa- und Hauttherapeutin in Schweden abgeschlossen. Mihrac litt seit
inrer Kindheit an Psoriasis (Schuppenflechte) und hat damals viele Arzte besucht, an
unterschiedlichen Therapien teilgenommen und hat diverse Therapien bekommen, jedoch ohne
eine Wirkung und Erfolg.

Da ihre Krankheit immer schlimmer wurde und die Schuppenflechte sicj schlimmar von Tag zu
Tag vermehrt und vergréBert haben, beschloss so letztendlich ihre Krankheit selbst zu
therapieren. Da sie ihre Hoffnung an diversen Arzten verloren hat, fing sie an ihre Krankheit zu
recherchieren. Sie wollte es nicht glauben und einfach so hinnehmen, dass keine Heilung gegen
ihre Krankheit besteht.

Nachdem Mihrac unterschiedlich viele Bucher gelesen, sich Studien angeschaut und selbst
geforscht hat, fing sie schlieBlich immer naher an, an den Heilungsprozess zu gelangen.
Letztendlich fUhrte dies dazu, dass Mihrac anfing ihre eigene Formell verschiedene Kreme
gegen Schuppenflechte, Akne, Rososie usw zu erstellen das soll dem haut behiflich sein.

Diese Kreme haben auch in ihrer Klinik in Schweden viele Kunden gehollfen, sie hat wieder ohne
schlechtes Gewissen an der Gesellschaft teilgenommen und hat sich wohl in ihnrem Kérper
gefuhlt. Dank ihrer eigenen Rezeptur hat sich namlich ihre Krankheit gelindert und sie hat so
gut wie keine Schuppenflechte mehr.

Da sie selbst viele Jahre gegen ihre Krankheit kimpfen musste, hat sie sich dazu entschlossen
auch anderen Menschen zu helfen, die dasselbe zur Zeit erleben. Sie méchte allen Menschen
Helfen, die auch unter Schuppenflechte leiden und sie mutigen, dass es eine Lésung gibt. Man
muss nur der festen Uberzeugung sein und so gelangt man dann auch zum Ziel. Mihrac hat es
geschafft ihre Krankheit zu lindern!



