Oka din

prestation
med kostfibrer

Har ar en kort summering pa varfor det ar bra att ata
Sunwic™ prebiotiska kostfibrer nar man ater mycket protein.

Av Peter Bomgren Fil.dr. biolog och fysiolog.
Sunwic AB, www.sunwic.se

Tarmbakterierna ar extremt viktiga for var halsa. Det vi ater ‘ ’

bestammer vilka bakterier vi har i magen och vilken nytta, eller skada,

det gor for oss. Manga ater extra mycket protein och kolhydrater for att o

prestera pa topp under tavling och traning. Protein har den nackdelen

att de "foder upp” tarmbakterier som ger ifran sig flera amnen som

kan vara skadliga for tarmen (ammoniak, vatesulfid, sulfider, fenoler, Q
(@

indoler). Kostfibrer & andra sidan, hjalper nyttiga bakterier i tarmen att
fordka sig. Dessa nyttiga bakterier producerar viktig naring at kroppen
och har stor betydelse for vart immunforsvar.

Om man inte ater tillrackligt med kostfibrer nar man ater mycket
protein riskerar man att forlora den kraft och det skydd som kommer fran
goda bakterier i tarmen. Hela kroppen kan da latt hamna i obalans pa
grund av ett samre immunforsvar och minskad mangd naringsamnen
fran tarmfloran. Det leder till att vi tappar kraft, energi och foérsvar.
Darfor ar det bra att ata fiberrikt, men inte vilka kostfibrer som helst!

Stor skillnad pa kostfibrer

Kostfibrer finns naturligt i alla véxter, bade frukt och grénsaker. Kott
innehaller inte kostfibrer. Det finns manga olika kostfibrer och hur de
paverkar kroppen varier mycket. Det beror pa att olika fibrer byggs upp av
FORENMACE LB ST olika sorters kolhydrater, lite pd samma satt som protein bestar av olika
S aminosyror. Exempelvis kli, som det finns mycket av i knackebrod, ar mest
e olosliga fibrer och i frukter och gréonsaker ar det mest vattenlosliga fibrer.

< 4 Fibrer paverkar tarmen valdigt olika och vi behoéver olika sorters fibrer
for att magen skall fungera bra. Bast ar att ata dem i sin naturliga form,
men det finns ocksa koncentrerade former av fibrer som tagits fram fran
olika vaxter. Dessa fibrer kan blandas i livsmedel for att géra dem mer
fiberrika, exempelvis i dryck eller fil och youghurt. Ett exempel ar fibrer
fran Guarbénan som innehaller valdigt mycket l6sliga fibrer som ar helt
utan smak. Mycket forskning visar att denna kostfiber hjalpa nyttiga
E — mjolksyrebakterier att vaxa till riktigt bra i tarmen. Den ar bra om man

enkelt vill 6ka sitt fiberintag i kosten.

87% lattlésliga
kostfibrer.

Lattanvand - loser sig i all
) dryck, nastintill smakfri.
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Vilken kostfiber ir bra om jag har kianslig tarm?

Om lag FODMAP kost

Cirka var tionde person i Europa har kanslig tarm
och det drabbar dubbelt s& manga kvinnor som
man. Personer med dessa besvar har mindre antal
mjolksyrebakterier i magen an normalt.

De senaste arens forskning om mat for personer
med kanslig tarm, har lett fram till en kostbehandling
som tar bort vissa livsmedel som kan orsaka besvar i
magen. Besvar som smaérta, uppblasthet och diarréer.
Den kostbehandlingen som visat sig fungera bra
kallas lag FODMAP, dar bokstéverna star for forsta
bokstaven i namn pa olika kolhydrater som finns
i vissa vaxter (Fermenterbara, Oligo-, Di-, Mono-
sackarider och Polyoler (sockeralkoholer)). Forskare
vid Monash universitetet i Melbourne har specialiserat
sig pa forskning om kostbehandling for att minska
besvaren. De rekommenderar att man minskar, eller
helt tar bort, exempelvis vissa vanliga frukter, mjol,
gronsaker och aven mjolkprodukter med laktos.

Denna kostbehandling kan hjdlpa manga,
men nackdelen ar att man riskerar att ata for lite
kostfibrer! Har far man ha fokus pa att dta det som
rekommenderas av frukt och gronsaker for att hjalpa
till att behalla en bra miljé i tarmen. Det ar som sagt
viktigt for immunforsvaret och tillgangen pa naring i
tarmen att vi ater tillrackligt med kostfibrer. Kostfiber
fran guarbénan (Sunwic Fér en Mage i Balans) har
testats noga pa personer med kanslig tarm och det
fungerar mycket bra for denna grupp. Givetvis ar den
bra for alla aven om man inte har besvar. Det ar bra
att kanna till att vissa andra kostfibrer tyvarr kan gora
det samre for personer med kanslig tarm exempelvis
inulin och fruktooligosackarider som ar uppbyggda av
fruktos.

For mer info ga till: https:/www.arla.se/halsa/
halsosam-mat/kosthallning/fodmap/
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Halsokostprodukters
aterforsiljarforening

Sajag hoppas detta gav dig viktig kunskap till varfor du
skall dtafiberrikt, exempelvislosligakostfibrerfran guar-
bénan (Sunwic), nar du ater mycket protein. Sunwic
ar som mat for dina nyttiga bakterier. For mer info ga
till sunwic.se och klicka pa Dietary Fiber. Saljs sedan
2009 pa Apoteket.se, Apoteket Hjartat och Apotea.se.

Peter Bomgren Fil.dr.
Biolog
Sunwic AB

Sunwic stimulates bifidobacteria
in the human large intestine
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50 000 —
25 000

billion bifidobacteria*

Before treatment After treatment

Ten Japanese women who ate 6 grams of Sunwic per day for 2 weeks.

Calculated on an average of 250 grams of faeces per person.
Ohashi et al. Beneficial Microbes 2015.

*as measured in human faeces

Forbattrad avforing.
Effekt fran intag av Sunwic
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