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«Livet blir nastan aldrig som man tankt sig.

| gengald blir det oftast mycket battre. »
/Poul Benberg, dansk lakare som flyttade till Sverige pa 50-

talet
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FORORD

Véren 2018 umgas jag med goda vanner i Danmark. Vi
sitter i deras bil och jag berattar hur fantastiskt lyckligt
lottad jag kdnner mig. Jag har utvecklats till det battre, fatt
manga nya vanner och lart mig sd mycket sedan jag faktiskt
blev sjuk. Jag erkanner ocksd min overtygelse om att jag
nagonstans anda fatt ett battre liv. Ett rikare liv. Dessa
danska vanner ar nagra av de personer som jag har traffat
pa min resa mot valmaende. Vaénner som dessutom
inspirerat mig till helt andra intressen i livet.

Jag kanner hur akta gladje sprids i hela magen, éver hur
lycklig jag ar.

Du som inte kanner till min resa, och kanske inte vet hur
jag kampat for att aterfa min héalsa, kan bade lasa och
lyssna pa min bok Skéldkértelsjuk och frisk - Ett inre kaos. |
den kan du fa ta del av min bakgrund. Jag trodde att det var
min forsta och sista bok som forfattare, men nu sitter jag
har igen och smattrar pa datorns tangenter.

Jag far standigt tillfalle att traffa manniskor med olika
bekymmer och kroniska tillstand i mitt yrke, bade som frisor,
kost- och halsoradgivare och forelasare. Manga av de
personer jag traffar soker efter det valmaende som jag
kanner att jag sjalv uppnatt. Aven om det inte kommit
gratis. Det som standigt slar mig i denna djungel av
halsorad ar att det Iatt uppstar en forvirring om vad som
verkligen ar svaret pa gatan om hur man uppnar halsa. Jag
onskar att denna bok ska kunna ge dig svaret, men jag vet
ocksd att saval kroppen som knoppen ibland ar lite lurig.



Darfor ska jag forsdka fa med allt som jag sjalv har fatt
erfara pa min egen resa.

Det finns namligen inget enkelt svar pa fragan om vad
som skapar halsa. Vi maste istallet borja se oss sjalva som
en helhet. Inse att hela kroppen arbetar i ett fint samspel.
Troligen ar det inte en atgard som ar svaret, utan flera. |
denna bok vill jag ge fokus pa sa manga delar som modjligt,
men framforallt det mentala och sjalsliga. Jag ser namligen
ett sa starkt samband mellan vart allmédnna maende och hur
sjalen mar. Det &r ocksa den biten jag sjalv jobbat hardast
med. ldag ar kosten nagot som tillnér vardagen och jag
sliter inte med ndagon enskild diet. Jag har hittat en kost som
fungerar for mig. Kosten ar en forutsattning for valmaende
men sallan hela l6sningen.

Pa min resa har jag haft dran att ldra kdnna manga
fantastiska méanniskor, och jag har lanat av deras kunskaper
for att sjalv komma dit jag ar idag. Jag vill dela med mig av
dessa enastaende médnniskors sma tips och trix i denna bok.
Kanske hittar du nagra pusselbitar som saknas i ditt liv,
pusselbitar som kan hjélpa dig att fa till det som krévs for
att ma béttre.

Nar det borjade smattras pa tangenterna fragade min
man lite forsiktigt vad boken skulle handla om. Jag hade lite
svart att sammanfatta och tvingades fundera en stund
innan jag spontant uttryckte: «Den ska handla om hela alltet
liksom». Darmed kom aven titeln till boken. Jag vill att det
ska handla om hela allt och att vi samtidigt bor hela allt for
att kunna ma riktigt bra.

Du kommer fa lara dig mer om vikten av att vara
sjalvsnéll, och om hur vara upplevda kanslor kan fastna i
kroppen som smartor. Hur kosten paverkar oss, hur tankar
paverkar oss, vad stress egentligen ar och vad du sjalv kan
gora for att ma bra igen. For att kunna hjalpa till med detta
har jag intervjuat flera experter och patienter, sa att du sjalv
ska kunna bilda dig en uppfattning. En uppfattning om hur
just din karta som leder till ratt stig mot valmaende ser ut.



Jag 6nskar innerligt att alla som sdker ska fa finna sin vag.
Jag fann min, aven om jag dagligen fortsatter att arbeta
medvetet framat. Med denna bok vill jag dela med mig av
alla erfarenheter och kunskaper som jag fatt under min
resa. Detta med hjalp av de personer som funnits vid min
sida under tiden.

/Nadja Ostrém

Ar du ratt person for denna bok?

Du kanske funderar pa att ldsa denna bok, men vet inte
riktigt varfor. Svara pa fragorna nedan och far du fler an ett
ja som resultat, s& kan denna bok troligen vara av intresse
for dig. Om du svarar nej pa samtliga fragor, kanske du har
en van som kan ha gladje av boken.

« Har du vark som kommer och gar?
e Har du en autoimmun sjukdom?

» Trott varje morgon trots somn?

« Har du en mage som ar gasig?

e Kanner du oro?

« Ar du en duktig person, som alltid presterar pa hdg niva,
men du kanner dig aldrig nojd?

e Har du svart att saga nej?
e Har du hudproblem?
e Har du viktproblem?

o Lakaren forstar inte dina problem, och du upplever att
du inte far hjalp av varden?

e Har du hjarndimma?



« Har du svart att koncentrera dig?
 Kanner du dig otrygg?

e Kanner du sjalvforakt?

e Har du energi som racker hela dagen?
« Ar du haglos?

e Fryser du jamt?

e Vill du ma bra?

| en djungel av halsorad

Att ha en kronisk sjukdom kan innebara att man lever med
besvarande symtom som man garna onskar att forbattra.
Inte minst nar eventuella mediciner inte gor hela skillnaden.
Kanske soker du information pa internet eller hos den
allsmaktige Facebook? Dar finns det en uppsjo av olika
grupper dar du kan fa all méjlig hjalp med din halsa. Jag har
varit dar. Jag har sokt igenom internet, last bocker, studier,
forskning och givetvis varit delaktig i manga grupper pa
Facebook for att soka efter de halsorad som skulle géra mig
frisk.

Kanske ar du en av dem som borjade med att lasa min
bok Skoldkértelsjuk och frisk - ett inre kaos, berattelsen om
min egen resa som skoldkortelsjuk. En resa dar jag till sist,
och efter manga forsok, kunde hitta tillbaka till halsa och
valmaende. Det var en guppig resa med blod, svett och
tarar som ingredienser.

Idag mar jag bra och vill dela med mig av mina tankar
kring vad jag tror att hélsa handlar om. Var kropp &r det
absolut smartaste vi har, och vi klarar faktiskt av att ata lite
fel och leva lite tokigt utan att bli sjuka. Det ar nar vi slutar



lyssna pa kroppens signaler, nér vi inte ldngre lyssnar pa
larmet pa insidan som kanske skriker att du &r trétt, som
kroppen till sist drar i n6dbromsen néar vi sjélva inte forstatt
att vi behéver géra det.

Vilken sjukdom eller vilket tillstand vi hamnar i ar givetvis
individuellt. Aven vid vilken tidpunkt i livet det hander ar
individuellt. Jag sjalv gick med symtom som kom smygande
under nastan 10 ar innan en doktor faktiskt kunde ge mig
en diagnos - hypotyreos/ Hashimotos sjukdom. Tyvarr
fungerade inte standardmedicinen Levaxin for mig, och mitt
sokande for att hitta tillbaka till halsan borjade. Det skulle
visa sig vara svarare an jag trodde. Jag felsokte sa lange,
och nu med facit i hand forstar jag hur svart det kan vara att
hitta grundorsaken till varfor kroppen sager stopp!

Efter att min debutbok kommit ut 2018 trodde jag som
sagt lange att det skulle bli den forsta och sista boken,
skriven av mig. Jag ansag namligen att jag i den boken
faktiskt berattat allt om vad som gjorde mig véalmaende och
fungerande igen. Men ju lédngre tiden gar och ju mer
perspektiv jag far, ju mer inser jag att varken kosten eller
tillskotten har varit svaret pa min lyckade tillbakaresa mot
ett energifyllt liv. Visst, idag har jag en val fungerande
medicinering, vilket &r ett maste for att Overleva. Jag vet
samtidigt att denna medicin inte gor alla friska, sa det ar
ingen mirakelmedicin jag har. Jag har daremot en medicin
som fungerar for mig, i en individanpassad dos. Jag ater en
kost som inte alltid ar perfekt, jag klarar av stressande
situationer och ibland sover jag pa tok for lite. Vad ar da
mitt recept for valmaende? Hur ska man hitta i denna
djungel av halsotips?

Numera tréffar jag manga klienter som &r vilse i denna
djungel, och jag tror att denna bok kan ge dig en liten karta
for att hitta just din stig. Den kartan har du egentligen inom
dig sjélv, hur flummigt det 4n ma lata. Det &r inte fel att ta
hjélp utifran for att hitta tillbaka till stigen igen, men du &r
din egen helare.



Jag har haft manga funderingar over varfor vissa har
svarare att hitta tillbaka till halsa och valmaende. Det kan
givetvis vara flera sjukdomar, flera obalanser som spokar i
var kropp. Vi far ibland lov att acceptera att vi har en
sjukdom, men ska &nda kunna gora det basta med vart liv.
Du har en sjukdom men kan forbattra ditt maende med
livsstilsforandringar.

Kroniska obalanser behover tas hand om dagligen med till
exempel en naringstat kost, aterhamtning och positiva
tankar. Det kanske later sa dar kackt och enkelt. Kanske blir
du aven lite irriterad pa det jag skriver? Nej, det &r inte sa
latt att gora livsstilsforandringar. For mig har det tagit
manga ar och kravt tonvis med tarar. Minns sa val nar jag
fran en redan strikt kost skulle strama upp den annu mer.
Jag lade mig ner pa koksgolvet och grat nar jag nu inte
heller skulle f& ata agg. Hur orattvist det kandes, nér mina
kamrater at precis som innan och minsann inte var sjuka.

Jag minns aven alla dessa samtal med olika terapeuter, de
dar terapeuterna som hela tiden tjatade om sorgen de sag
hos mig. Och jag grat. Jag kunde inte ens utfora yoga for det
tog helt stopp i lungorna nar jag skulle andas djupt. Istallet
lade jag mig raklang pa rygg som en uppflakt sal och bara
stortgrat. Men vet ni, det funkade till sist. ldag forstar jag
denna sorg och var den kommit ifran.

Det ar just detta jag vill ldgga fokus pa i denna bok. Ni vet
det dar psykologiska. For det jag ser nar det galler alla rad
om halsa ar att det pratas om kost, kosttillskott, dyra tester,
kramer, andning och sa vidare. Absolut inget fel med det.
Men det kdnns som att man missar nagot sa otroligt
centralt.

Fragan handlar om vad som rent psykologiskt gjort oss till
de personer vi ar idag. Varfor vi reagerar som vi gor i olika
situationer. Det som manga av de klienter jag tréffar idag
har gemensamt ar att de faktiskt ar hoégpresterande
personer som hjalper alla andra utom sig sjalva. Jag var
likadan, och jag vet varfor.



Kanske behover vi dyka ner lite djupare i var sjal nar
kosten, tillskotten och alla tester inte ger de resultat vi
onskar. Har du forsokt allt, men upplever att du misslyckas
och tappar modet?

Kanske ligger l6sningen nagonstans mellan psykologisk
och kroppslig vard?

Vi ar en helhet

Varfér skriver jag da denna bok, nar det redan finns
mangder av information i andra bocker och pa internet?
Problemet jag ser &r att det ar svart att salla bland all denna
information, och jag tanker att jag i den har boken ska
forsoka samla sadant som jag har erfarenhet av. Sadant
som har hjalpt mig och flera andra att till sist aterfa halsan.
Jag hoppas innerligt att denna samling av berattelser kan bli
ett uppslag att atervanda till. Ett uppslag som kan ge
styrkan att forsta att du kan fa ett harligt liv, trots sjukdom.
Jag har funderat lange pa hur det kommer sig att just jag
lyckades aterfa halsan igen. Var det min envishet och
nyfikenhet? Nar jag satt i alla dessa otaliga besdk hos
lakaren i vit rock, som envist tjatade om att jag bara var
stressad, sa kunde jag inte bara halla med. Jag férstod rent
instinktivt att det var nagonting annat som inte stamde i
min kropp. Dar och da, ar 2013, bdrjade min egen jakt pa
att foérsta min kropp och vad jag behoévde gora for att kdanna
mig frisk och stark igen. Jag letade ratt pa lékare som
lyssnade pa mina idéer om andra mediciner jag last om i
olika studier. Jag laste om en kost som gjort ndgon med
samma sjukdom som jag frisk. Eva, som hon heter, hade



lagt om sin kost och blivit fri fran sin medicinering for
hypotyreos.

Med hull och har larde jag mig allt och lyckades
tilsammans med battre medicinering och andrad kost
aterskapa min hjarna som tidigare tappat lokalsinnet och
minnet. Mina 12 extra kilon som jag sakta hade lagt pa mig
innan detta minskade denna sommar, och med stor gladje
kom jag ner i mina byxor igen. Symtom som vark och
svullnad férsvann och sakta atervande jag till den
energifyllda Nadja igen. Den lyckan ar svar att sla.

Har vaknade aven detektiven i mig. Jag ville veta mer,
varpa en utbildning till kostradgivare pabdrjades. En
utbildning som gav mig mer an jag nagonsin hade kunnat
onska. Jag larde mig inte bara vad en halsosam kost
innebar, utan &ven hur olika kost paverkar sjalva
naringsupptaget. Var kunskapshungriga grupp lyssnade
uppmarksamt nar var larare dven berattade vad som i detalj
hander i kroppen nar den skapar energi fran den naring vi
stoppar i oss. Vi pratade om vart fiffiga stressystem, vara
hormoner. Ja det var en tid da jag andrade min syn pa vad
som paverkar var halsa, bade negativt och positivt.

Anna Hallén, som var var larare, var nagon jag skulle
komma att folja lange. Idag kan jag kalla henne min van,
mentor och till och med idol. Darfér kommer aven du att fa
traffa henne langre fram i boken i den intervju jag bara var
tvungen att fa géra med henne! Du kommer att fa veta vad
Anna menar med att alla inte har storlek 38 i skor, hur hon
ser pa kost, kosttillskott och stress. Om att vi ar en helhet
dar alla organ arbetar tillsammans. Men aven otroligt
mycket mer.

Givetvis stannade min nyfikenhet inte vid en
kostomlaggning, det blev test av flera olika typer av dieter.
Ibland grat jag, men oftast kande jag mig mycket motiverad
att dyka ner i nasta projekt for att se hur det paverkade mig
och min halsa. Jag minns aven de tunga stunderna nar jag
insag att alla mina forandringar inte landade i ett



medicinfritt liv, ndgot som jag da hade som mal. Jag kénde
mig misslyckad, fram till den dagen da jag forstod att jag
faktiskt madde riktigt bra, men behdévde min medicin for att
overleva och vara symtomfri.

Att ata en kost och leva ett liv som skapar mojligheten att
fortsdtta att ma bra blev nu mitt mal. Jag felsékte ldnge.
Méanga kostsamma tester och prover skickades runt om i
varlden fér att forsta vad som felade med mig. Men jag
hittade inget avgorande, och snart trillade slanten ner.

Det ar nu lange sedan min autoimmuna sjukdom gavs
utrymme att forstora min skoldkortelvavnad. Jag tror att
stressen var en av de utlosande faktorerna. Stressen av att
vara hogpresterande. Stressen av att vara alla till lags.
Stressen i att tillhora ett samhalle med ett tempo som inte
ar halsosamt for ndgon. Behdver jag namna att jag arbetade
som egenforetagare, och jobbade jamt? En egenforetagare i
servicebranschen, samt smabarnsforalder med nybyggt hus.
Jag fanns for alla andra, forutom for mig sjalv. Lite kackt
kunde jag uttrycka «vila far man gora i graven».

Nej, vi maste lara oss aterhamtning NU!

Kraften att vara hogpresterande kommer redan fran
barnsben, det har jag lart mig efter manga timmar hos
terapeuter. Numera forstar jag min uppvaxt pa ett helt
annat satt. Jag ger ingen skulden, men jag ser mitt ansvar
att forandra det jag kan.

Stress fran att alltid vara paslagen och aktiv. Eller kalla
det driven av daligt samvete, att alltid vilja prestera battre
for att jag aldrig var tillrackligt nojd. Det var orsaken till att
min Hashimoto brakade loss 2001 och gav mig smygande
symtom under 9 ar innan jag fick min medicin och diagnos.
Och det &r har jag fastnar i mina funderingar, nar jag far
héra manga andras historier dd de kommer till mig fér rad
kring sin halsa. Vi ar allt for manga hogpresterande i ett
samhalle vi har svart att hantera. Vi lever ett liv l[angt ifran
vad manniskan boér gora for att ma bra.



Jag vill med denna bok ge lasaren en titt in i sjalen och
psyket, for att ge forstaelse om hur pass mycket detta
paverkar oss. Vi kan leta ihjal oss efter den perfekta kosten
eller de basta naringstillskotten, men anda vill det inte
fungera. Vi kanske far den dar medicinen som nagon annan
mar bra pa, men anda vill det inte fungera. Kanske behover
vi leta djupare inom oss sjalva, kanske behover vi syna oss
sjalva lite noggrannare. Hur mar vi i sjalen egentligen?

F6lj med i boken nér jag intervjuar allt fran terapeuter,
naringsexperter, kostexperter men aven kroniskt sjuka som
beréttar sin historia, for att sjélv sedan férséka férsta vad
som kanske &r din stig i djungeln av alla rad. Jag har hittat
min stig och kommer att félja den. En vacker dag kanske jag
luras in pa fel vdg, men min nyfikenhet kommer troligen,
och férhoppningsvis, att visa mig tillbaka till den snariga
stigen av halsa.

Om du har en sjukdom ar det viktigt att ha en god
lakarkontakt, vilket jag vet kan vara svart. Min erfarenhet av
varden ar tyvarr naggad men idag har jag en fantastisk
lakare som kan hjalpa mig med den medicinen som ar
individanpassad for mig. Jag kanner min kropp val idag och
kan navigera med erfarenhet kring min medicinering. Det ar
viktigt att du 1ar kdnna din kropp sa mycket du bara kan, att
du forstar hur du reagerar pa till exempel mediciner, kost
och stress. Det ar viktigt att du har en medicin som hjalper
dig med din sjukdom, och darfor behover du en kunnig och
valinsatt |akare. Sedan ar resten av jobbet ditt ansvar. Hur
taskigt det an ma lata sa ar du chaufféren i ditt liv.

Stanna upp och gor det som ar bast for dig.

Ibland behover du bara slappa taget, andas och se vad
som hander.

Du har ingen skyldighet att vara alla till lags.

Det ar dags att sluta felsoka och istallet rattsdka. Ge fokus
at det positiva i livet.



Varfor blir allt fler sjuka?

Varfor okar utmattning, utbrandhet, skoldkortelsjukdomar
och autoimmuna sjukdomar? Det ar ju nagot som knasar nar
allt fler yngre far antidepp-mediciner utskrivna, och den
psykiska ohalsan verkar ta allt mer plats. Vad ar den felande
lanken?

Jag som bor i storstaden Stockholm kan uppleva att
tempot ar hogt, jag hor historier fran manga om utbrandhet.
Det ar manniskor som borde ha det bra, som man inte alls
tycker skulle branna ut sig. Jag sjalv har alltid haft ett hogt
tempo och hdg prestationsniva. Jag tror tyvarr att detta ar
den storsta orsaken till att jag fick ett immunforsvar som
agerade felaktigt. Att alltid vara tillganglig, alltid prestera pa
hogsta niva och prioritera sig sjalv allra minst, det skapar en
obalans mellan parasympatiska och sympatiska
nervsystemet.

Nar vi ar aktiva i kropp, sjal och hjarna sa befinner sig
kroppen i det sympatiska nervsystemet dar man har fokus,
energi i musklerna och ar redo for overraskningar. Det kan
ju 1ata valdigt positivt. Och ja, det ar det. Vi har ju som sagt
varldens smartaste kropp. | detta nervsystem tar vi striden,
vi kan spanna musklerna och ha fullt fokus pa det vi gor. Till
exempel nar jag foreldser sa ar det toppen att ha fokus, att
ha energi och samtidigt uppfatta publikens reaktioner.

Men om vi standigt befinner oss i det sympatiska
nervsystemet, dar kortisolet stiger och hojer blodsockret
och skapar energi for vara muskler, sa kommer det till sist
att slita ner oss. Ett standigt hogt blodsocker kan tyvarr
aven bidra till diabetes, dven om vi ater en kost fri fran
socker. Och som gradde pa moset stannar matsmaltningen
upp eftersom allt fokus ligger pa att prestera i kroppen.
Matsmaltning kraver lugn och ro.



For att balansera det sympatiska nervsystemet behover
kroppen aven befinna sig i parasympatiska nervsystemet,
dar all Iakning i kroppen sker. Dar vi kan bryta ner maten vi
ater till naring, som i sin tur bygger upp kroppen sa att den
blir stark igen.

Jag tror att manga manniskor idag befinner sig i det
paslagna laget alldeles for ofta. Det i sig gbr att var kropp
aldrig riktigt far laka sig, stada upp skrap och bygga upp sig
sjalv. Nar vi tranar, arbetar, oroar oss, grubblar, l|oser
problem och dylikt, da &ar vi paslagna och redo och vi
behover vila fran detta. Ar din sdmn dessutom paverkad, sa
minskar kroppens lakning annu mer.

Hur hédnger da detta ihop med immunférsvaret?

Immunforsvaret forsamras nar vi befinner oss i stress, i
det sa kallade sympatiska nervsystemet, medan det
forstarks av aterhamtning och néaring. Nar vi ater staende
och paslagna sa vill tarmen inte rora sig som den ska, det
vill sédga «massera» och bearbeta maten. Var saltsyra i
magsacken minskar, och aven vara matsmaltningsenzymer
minskar vilket ar forodande da detta ar viktigt for att bryta
ner alla viktiga amnen i maten. Istallet kan tarmen ta skada
och for stora molekyler smiter ut i var blodbana, molekyler
som vart immunforsvar inte kanner igen. Det handlar
exempelvis om osmalta proteiner. Vara proteiner ska
namligen vara isarklippta av enzymer till pyttesma
aminosyror som kroppen sedan kan bygga till egna
proteiner.

Nar immunsvaret inte ar pa sin vakt sa kan &ven
bakterier, virus och parasiter invadera var kropp, stalla till
oreda och trigga igang en autoimmun sjukdom som ligger i
vara gener.

Man har uppmarksammat att autoimmuna sjukdomar ékar
kraftigt i vastvarlden, och teorin om varfor tycks oklar. Man
vet inte helt enkelt. Men jag bodrjar misstanka att den
prestationsvarld vi lever | har en viss del | detta.
Néringsfattig kost, miljéfaktorer och stress tillsammans med



arftliga faktorer finns nog ocksa med i detta pussel. Jag tror
att vi lever ett liv som véara kroppar inte ar anpassade for,
och detta gor oss sjuka.

Diagnoser som Crohns sjukdom, celiaki, reumatism,
diabetes typ 1, MS, Hashimotos och psoriasis ar bara ett
axplock av de autoimmuna sjukdomar som finns. Sjukdomar
som Okar mest i hela varlden, men framforallt i vastvarlden.
10 procent av befolkningen i vastvarlden kommer troligen
drabbas, vilket innebar att det ar en dold epidemi.

N&r man ar frisk sa fungerar immunsvaret precis som det
ska och du skyddas fran bakterier, virus och
mikroorganismer genom att skapa antikroppar som angriper
dem. Vid en autoimmun sjukdom har man ocksa
antikroppar, men istallet for att skyddas mot yttre fienden
sa attackeras egen vavnad tills den &r forstérd. Det kan
drabba organ, kortlar eller delar av kroppens smarta
system. Jag som fick Hashimotos sjukdom fick TPO-
antikroppar och Tg-antikroppar som forstorde min
skoldkortels vavnad. Efter nio ar med manga skrammande
symtom fick jag sedan diagnosen hypotyreos som ar en
underfunktion av skoldkorteln. Detta lilla organ orkade helt
inte langre producera de livsvikta skoldkortelhormoner som
ska agera i varje cell i var kropp.

Kvinnors stressystem verkar vara svagare an mannens,
och kanske ar det forklaringen till varfor autoimmuna
sjukdomar oftare drabbar kvinnor. Upp emot 80 procent av
de som har autoimmuna sjukdomar ar kvinnor. Aven vara
gener ar starkt kopplade till vilken typ av autoimmun
sjukdom vi drabbas av. S& forutom vart arv sa har aven var
miljo en stor betydelse.

| en artikel fran Sahlgrenska akademin, publicerad 2018,
kan man lasa om att det manliga kdnshormonet testosteron
utgor ett skydd mot autoimmuna sjukdomar. Testosteronet
trycker ner proteinet BAFF, som spelar en viktig roll vid
autoimmuna reaktioner i kroppen. Ni man &r alltsa lite mer
skyddade mot autoimmunitet. Lucky you! Vi kvinnor har



bara en tiondel sa mycket testosteron. Detta manliga
konshormon minskar dven sa kallade B-celler, som frisatter
de skadliga antikropparna. Med ett stort antal forsok pa
moss och studier av blodprov fran 128 man kunde forskare
konstatera att den avgorande kopplingen ar proteinet BAFF.
Detta protein gor B-cellerna mer livskraftiga. Sa summan av
det hela ar att testosteron hammar BAFF-proteinet och
bidrar till att B-cellerna, som frisatter antikropparna, inte blir
lika livskraftiga!

Att ata fettsnalt ar forédande for vara kénshormoner, da
kolesterol och méattat fett &r grunden i vara cellmembran
och grundmaterial for vara kénshormoner. Agg och smor ar
exempel pa vettiga livsmedel som framjar hormonell balans.
Naturlig kost med kott, fisk, gronsaker, notter och bar
innehaller mycket livsnédvandiga naringsamnen i
balanserade nivaer. Socker, som tyvarr kan smaka gott,
paverkar vart blodsocker mycket. Det dkar fettinlagring och
ostrogentillverkning vilket ar negativt for
testosterontillverkningen. Har kan vi aven rakna in
alkoholhaltiga drycker.

Kolesterolsankande mediciner paverkar aven
tillverkningen av vara konshormoner, eftersom
grundmaterialet kolesterol minskar. Zink, magnesium och B
vitaminer, sarskilt B6, paverkar testosteron positivt.
Testosteronproduktionen gynnas om du har en god somn
som varar minst mellan klockslagen 22:30-05:00. Att trana
tung styrketraning och att gora explosiva dvningar frisatter
testosteron. Och om vi atergar till vad stressen gér med oss,
sa sanker langvarig stress nivaerna av testosteron.

Sedan hittar jag en artikel i Léakartidningen fran 2018, dar
rubriken ar «Studie knyter stressdiagnos till okad risk for
autoimmun sjukdom». | studien tittade forskare narmare pa
personer med stressrelaterad diagnos som till exempel
posttraumatiskt stressyndrom (PTSD) eller akut
stressreaktion, tillstand som o6kar risken for att utveckla
autoimmun sjukdom. Enligt forskarna sa hade patienter med



stressrelaterat tillstdnd hoégre risk att drabbas av
autoimmun sjukdom under en tioarsperiod, dar man jamfort
med syskon som matchade kontrollpersonerna utan
stressrelaterat tillstand.

| studien jamfordes data fran drygt 106 000 patienter i
Sverige med mer an 126 000 av deras syskon, samt mer an
en miljon matchande kontrollpersoner. Aven om de kom
fram till att den 6kande risken var forhallandevis blygsam,
sa tror jag personligen att stress ar en viktig faktor att se
over for att aterfa halsa och undvika att utveckla
autoimmun sjukdom, alternativt drabbas av fler. Tyvarr
riskerar man namligen att fa fler an bara en.

For min egen del har just den hogpresterande personen
behovt bearbetas i samtalsterapi och andra former av
behandlingar. ldag &r jag Overtygad om att mitt harda
arbete for att ge kroppen mer glédje och aterhamtning varit
avgorande for min halsa. Alla de tester jag gjorde visade
ingenting som skulle kunnat ge alla de symtom jag hade.
Givetvis var jag nodgad att hitta en val fungerande
medicinering, men for att inte drabbas av fler autoimmuna
reaktioner sa ater jag idag en kost som ar sa naringsrik som
mojligt. Jag tar kosttillskott sporadiskt, och framforallt nar
jag har haft en mer stressig period. Men det jag ger mest
fokus ar vila och aterhamtning. Att njuta och skratta mer.

Sangen baddar jag bara nar gaster kommer.
Dammsugaren har maken fatt drva pa heltid och mitt hem
ar inte en bild ur en maklares katalog. Allt utanfér mig ar
mindre viktigt. Min insida, min karlek till mig sjalv har aldrig
varit stérre. Men jag &r inte fulldrd dnnu, jag jobbar pa det.
Jag hoppas kunna inspirera dig till att bli lika kar i dig sjalv,
bli lika medveten om vad som kommer att gora att din
kropp far balans och vila. For att sedan tacka dig genom en
battre halsa.

Angaende hypotyreos, som snart en halv miljon svenskar
medicinerar fér, har Socialstyrelsen efter ett uppdrag fran
regeringen sammanfattat att forskrivning av lakemedel mot



