WHITE PAPER

Forbattra ditt immunforsvar
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Detta white paper ar skrivet av Martin Brunnberg som ar naringsfysiolog.

Om Martin Brunnberg

Martin ar naringsfysiolog (M. Sc. Nutrition) och arbetar som utbildningsansvarig for
kostradgivarutbildningen pa Svenska Naringsakademin. Martin har skrivit och
medforfattat sju bdcker inom omradet. Manga av bockerna har dversatts till andra sprak
som norska, tyska och finska. Han har dven arbetat med naringsutbildning pa andra
skolor, allt ifran Karolinska Institutet till kost- och traningsutbildningar. Martin har aven
varit skribent for tidningar som Fitness Magazine, Stark, Naringsmedicinsk tidskrift och
Body. Martin har tidigare dven varit involverad i grundforskning kring inflammation och
diabetes typ Il.

Om Svenska Naringsakademin

Svenska Naringsakademin bildades 2004 och erbjuder utbildningar inom kost och
naring. Till dags dato har Svenska Naringsakademin utbildat mer an 2000 kostradgivare
och har dven engagemang inom foéretag som Svensk Provtagning (blodanalyser) och
SWIFTR (flexibelt traningskort). Lds mer pa https://svna.se.

Nar du last igenom dokumentet hittar du fler mallar pa samma tema i DokuMeras
dokumentmallsbas under:

Alla mallar > Personal > Friskvard och hilsa

martin@nutrition.se
https://svna.se
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Hall hdlsa pa topp och infektioner borta

Ett bra immunforsvar ar alltid efterstravansvart. Vi lever i en varld som ar fullkomligt
proppfull med svampar, bakterier och virus. De flesta ar ofarliga for oss, andra skyddar oss
och starker var halsa. Men en del invaderar vara kroppar och gor oss sjuka. Det senare
innebar att vara kroppar maste ha ett skydd mot sjukdomsalstrande bakterier och virus.

Immunfdrsvaret, eller rattare sagt immunsystemet, ar ett mycket komplext system som
bestar av manga olika delar. Huvuddelarna utgérs av olika celler som ar specialiserade pa
olika typer av forsvar. En del celler har till uppgift att kemiskt skada sjukdomsalstrare medan
andra tillverkar sa kallade antikroppar som faster pa sjukdomsalstrare och som lockar till sig
vita blodkroppar som fysisk dter upp och bryter ner de o6nskade inkraktarna.

Dessutom producerar vara kroppar manga damnen som motverkar bakterier och virus.
Immunférsvaret finns i lymfsystemet och i blodet. Aven benmirg och thymus (bréssen) &r
viktigt fér att bilda immunférsvarsceller och f& dessa att fungera pé ratt satt. Aven fysiska
barridgrer som hud och slemhinnor raknas ofta in immunfdrsvaret. Det betyder att
hudakommor och problem med tarmslemhinnor kan paverka var mottaglighet for
infektioner.

Immunsystemet anpassar sig

Vart immunforsvar anpassar sig ocksa till omgivningen. Exempelvis utvecklar man ofta
immunitet mot vissa infektionssjukdomar om man har haft dem en gang tidigare.
Immunférsvaret utmanas dagligen genom luften vi andas och maten vi dter. Dessutom
maste det skilja pa van och fiende. Sjukdomsalstrande bakterier ska angripas och
oskadliggdras samtidigt som den inte far angripa den mat vi ater.

Ibland tar immunsystem fel och angriper mat eller i varsta kroppen sjalv. | det forsta fallet
utvecklar man allergi mot den mat som kroppen felaktigt reagerar mot. | det andra fallet
kan resultatet bli en sa kallad autoimmun sjukdom dar kroppen angriper och forstor
kroppsegna strukturer. Hur den autoimmuna sjukdomen yttrar sig beror pa vilken struktur i
kroppen som immunsystemet angriper. Ar det lederna som blir méaltavlan kan det leda till
reumatism och ar det spetsen pa bukspottkdrteln som angrips yttrar det sig som diabetes

typ I
Immunsystemet ar individuellt

Det finns individuella skillnader i immunfunktion mellan individer, dessa skillnader beror pa
en blandning av arftliga faktorer och miljéfaktorer. Arftligheten marks tydligt nar det galler
allergier. Om béada ens foraldrar ar allergiska mot samma sak ar risken for att man sjalv
utvecklar samma allergi hela 75 procent.

Aven nir det galler immunfunktion ser man tydliga &rftliga inslag. En del experter menar att
de flesta ménniskor ar smittade av munherpes, men att bara de som har ett immunforsvar
som ar daligt pa att trycka ner herpes far munblasor. Nar det galler risken for att smittas av
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andra infektionssjukdomar, som exempelvis forkylningar, finns det ocksa arftliga
komponenter. Aven miljéfaktorer som uppvaxt, kost och bakterieflora i magen paverkar
immunsystemets effektivitet.

Stress, traning, somn och immunsystemet

Stress och traning minskar bada var motstandskraft mot infektioner eftersom bada okar
mangden stresshormoner i kroppen. Stresshormonernas uppgift ar att férbereda kroppen
pa att Overleva sa lange som majligt och da minskar immunférsvaret sin kapacitet for att
spara pa kalorier.

Efter ett traningspass brukar man tala om ett "Oppet fonster” som varar cirka en timme efter
ett traningspass da man ar extra mottaglig for infektioner. Langvarig och omfattande
traning har sammankopplats till minskade nivaer av manga blodmarkérer som har med
immunférsvarets aktivitet att géra. Overtraning 6kar darfor din infektionskénslighet valdigt
mycket. Traning i ratt dos kan dock férstarka ditt immunsystem. Aven sémnbrist dkar din
infektionskanslighet och vid perioder av hard traning och for lite sémn kommer ofta
forkylningen som ett brev pa posten.

Du kan boosta ditt immunforsvar med aktiva val

Du kan paverka din risk for drabbas av infektioner pd manga satt. En viktig sak ar
handhygienen. Ett ypperligt satt att infektera sig sjalv ar att inte tvdtta handerna. Da dverfor
du bakterier och virus till dig sjalv genom att du omedvetet tar dig i ansiktet och kanske till
och med petar nasan nar ingen ser!

Andra viktiga saker ar att optimera tarmhalsan, bland annat genom att se till att optimera
bakteriefloran. Det gor du genom att fa dig nyttiga bakterier som finns i syrade
mjolkprodukter, syrade gréonsaker och i tillskottform. De nyttiga bakterierna (probiotika)
skyddar mot infektioner genom att utgéra den férsta skyddsbarridgren mot inkraktande
bakterier. Ska ndgot ta sig in i kroppen genom tarmslemhinnan maste det forst tas sig forbi
vara husdjur, probiotikan.

Dessutom ar det viktigt att mata "husdjuren” sa att de vaxer. Bra bakteriemat ar fibrer, gérna
I6sliga sadana. At fullkorn, grénsaker, psylliumfré, linfro, chiafré och havre.

Brist pa jarn och zink kan gora dig mer mottaglig for infektioner. Vill du ta tillskott for
sakerhetsskull ar det i regel inga problem med zinktillskott. Annars ar bra kallor for zink ar
ostron och musslor. Nar det galler jarn bor du ha en konstaterad brist innan du funderar pa
tillskott. Annars finns det risk for negativa effekter da overskott kan ge dkad
infektionskdnslighet och inflammation.

Aven tillskott pa vitamin D kan vara intressant da det & manga som inte nar upp till de
nivaer som kroppen behdver. Vitamin D finns bland annat i fet fisk och aggula.

Var ocksa noga med att fa dig tillrackligt med protein. Det finns forskning som visar att ett
lite hogre proteinintag kan ha gynnsamma effekter pa immunforsvaret.

Kosttillskott for immunforsvaret

Kan man knapra sig till en 6kad motstandskraft mot infektioner?

A(7)

Copyright DokuMera
DM 5209V 1.12



Kosttillskott som aminosyran glutamin och tillskott baserade pa Aloe Vera skulle eventuellt
bra for att 6ka motstandskraften mot infektioner. Glutamin péaverkar framfor allt
tarmslemhinnans valmaende och det framfor allt vid nedsatt funktion hos tarmslemhinnan
som denna kan ha effekt. Aloe Vera ar daligt dokumenterat i dessa sammanhang, men
manga upplever positiva effekter av ett tillskott och pa sarlakning ar effekten pavisbar.

Det finns ocksa naturlakemedel med dokumenterade effekter mot infektioner. Dessa ar rod
solhatt (echinacea) som ska tas vi férkylningssymptom samt oljeberedningar gjorda pa
vitlok. Ett alternativ till vitlok som naturlakemedel ar forstas att anvanda vanlig vitlok.
Vitloken bor da inte koka med i matratten utan tillsattas nar maten ar klar. Annars riskerar
man att det flyktiga amnet allicin, som star for den goda effekten, forsvinner. Vitlok har
effekter mot bakterier, virus, parasiter och svampar — en potent infektionsbekdmpare helt
enkelt.

Frukt & gront?

Att ata ett apple om dagen ar nagot som skulle halla doktorn borta har nog de flesta hort.
Det finns undersdkningar som visar att ett 6kat intag av frukt och grénsaker minskar risken
for att bli forkyld, men det ar svart att dra nagra definitiva slutsatser fran dessa. Dock
innehaller gronsaker och bér infektionsbekampande @mnen som tros kunna bidra med hjélp
till immunsystemet.

Men hur ar det med den gamla huskuren vitamin C? Det finns sa kallade meta-analyser dar
man har sammanvagt resultaten fran olika studier dar man har undersokt effekten av
tillskott med vitamin C. Dessa visar att tillskott kan minska infektionsrisken med cirka atta
procent. Mot detta far man vaga eventuella negativa effekter av tillskottet som 6kad risk for
njursten, grastarr och minskade traningsresultat (enligt vissa studier).

En sammanfattning — Boosta ditt immunfoérsvar!

At probiotika
At vitlok
Undvik gluten
At fibrer

Syrad mat
At frukt, bar och grénsaker

Glutamin — bra bransle fér tarmceller och kan underlatta dterhamtning
Protein — kan starka immunforsvaret

Aloe Vera — kan eventuellt starka tarmslemhinnan

Rod solhatt (echinacea) — innehaller virushammande @mnen

Zink — brister satter ner immunforsvaret

Jarn — brister satter ner immunforsvaret (bor endast tas vid konstaterad brist)
Vitlok — naturlakemedel som motverkar infektioner

Vitamin D — brister satter ner immunforsvaret

5(7)

Copyright DokuMera
DM 5209V 1.12



Var noga med handhygienen!
Se upp med overtraning
Ha alltid med dig echinacea i necessaren nar du reser

Stressa inte
Se till att sova ordentligt

Martin Brunnberg
Naringsfysiolog

Naringspodden

Martin har aven en podd tillsammans med Fredrik
Pauldn med namnet Naringspodden. Naringspodden
utkommer varje torsdag och har diskuterar vi aktuella
amnen och svara pa lyssnarfragor. Naringspodden ger
ocksa férmanliga erbjudanden pa blodtester, DNA-
tester, intoleranstester och tester av tarmflora. Las mer
pa Facebook eller Instagram under “Naringspodden”.

NARINGSPODDEN

MED FREDRIK PAULUN & MARTIN BRUNNBERG
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Om DokuMera

Hos alla foretag - stora som sma - finns méjligheten att arbeta effektivare genom
att anvanda sig av fardiga mallar. Avancerade dokument ar tidsodande att
uppratta samtidigt som de kraver expertkunskap for framtagandet. Och som vi
alla vet: Experter kostar pengar — mycket pengar.

DokuMera ar ett B2B-féretag som hjalper manniskor i svenska foretag till en
[6nsammare och bekvdamare tillvaro genom att tillhandahalla digitala dokument via
internet. Tillsammans med sakkunniga experter har vi under aren tagit fram tusentals
mallar for bland annat juridiska och ekonomiska dokument som saljs bade via e-handel
och genom personlig férsaljning.

Under aren har DokuMera utvecklat Sveriges storsta databas av digitala,
exempelbaserade dokumentmallar, riktade mot féretag och organisationer. Produkterna
laddas enkelt ned fran Internet av vara kunder — foretag och organisationer — och kan
kdpas styckvis eller genom att teckna ett drsabonnemang.

www.dokumera.se
info@dokumera.se
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