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Maksymilian Bloomberg,

leg. fysioterapeut (MSc), ar utbildad i
Polen diar han under flera ar arbetade
bade med patienter och som larare och
handledare for fysioterapeuter. Den
polska utbildningen i fysioterapi
kdnnetecknas av en stark manuell
tradition, vilket har gjort att han i sitt
arbete kombinerar klassiska
fysioterapeutiska metoder med tekniker
som ofta anvidnds av naprapater och
kiropraktorer.
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Jag har mer 4n femton ars erfarenhet
inom omradet och har arbetat med
patienter med rygg- och nackbesvir,

ortopediska och reumatologiska
problem samt ldngvarig smarta. Hans
behandlingsfilosofi bygger pa en

helhetssyn - att forsta hur olika delar
av  kroppen samverkar och hur
balansen mellan styrka, rorlighet och
nervsystemets kontroll padverkar hilsa
och aterhdmtning.

Han betonar vikten av rorelse,
kroppskdnnedom och ett individuellt
anpassat rehabiliteringsprogram f{or
att aterstalla funktion, minska smaérta
och forebygga framtida besvar.




Tarmhalsa och dess
paverkan pa kroppen och
rehabiliteringen

Problem med tarmen ar idag mycket vanliga
- inte bara ndr det giller matsmaltningen
utan ocksa for hela kroppens funktion. I
Sverige uppger omkring 35-40 % av vuxna att
de regelbundet har mag- eller tarmbesvar
sdsom uppblasthet, gaser, forstoppning,
diarré eller fodoamneskanslighet.

En del av dessa problem ar immunologiska
(IgE-relaterade) — det betyder att
immunsystemet reagerar pa vissa livsmedel
som om de vore farliga &mnen. Det leder till
en laggradig, kronisk inflammation i
tarmslemhinnan som i sin tur kan paverka
hela kroppen.

Tarmen ar inte bara ett matsmaltningsorgan
- den dr ocksa en viktig del av
immunsystemet och nervsystemet. I
tarmvaggen finns miljontals immunceller och
ett komplext natverk av nerver som ofta
kallas "hjarnan i magen”. Nar tarmen ar
overbelastad eller skadad uppstar laggradig
inflammation, som ofta inte syns i vanliga
blodprov men dndé paverkar vavnader, leder
och muskler.
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Hur paverkar detta
rehabiliteringen?

I fysioterapin ser man ofta patienter dar
kroppen inte svarar fullt ut pa behandling,
trots att 6vningar och manuell terapi utfors
korrekt. Smartan minskar tillfalligt men
kommer tillbaka, eller vivnaderna aterhamtar
sig langsamt.
En moijlig orsak ar just kronisk, laggradig
inflammation fran tarmen. Nar kroppen
befinner sig i ett tillstand av konstant
immunaktivering produceras inflammatoriska
amnen (cytokiner) som sprids i hela kroppen.
Detta:
e hdmmar vivnadsreparation och forlanger
lakningsprocessen,
e Okar muskuldr spanning och
smartkanslighet,
o forsamrar naringsupptaget och darmed
energi till cellerna,
e gor att rehabiliteringen gar langsammare
eller stannar upp.
Darfor ar det viktigt att forsta att &ven om
fysioterapeuten gor allt ratt, sa kan kroppen
inte fullt ut svara pa behandlingen om tarmen
fortfarande ar inflammerad.




Vanliga symtom pa tarmobalans

o Forstoppning vaxlande med diarré,

* Smarta eller tryck i nedre delen av
magen, sarskilt ndgra timmar efter
maltid,

o Uppblasthet, gaser och buller i magen,

o Trotthet, koncentrationssvarigheter, s.k.
"hjarndimma”,

* Led- eller muskelsmarta som varierar
beroende pa vad man éter.

.

Dessa symtom kan tyda pa att tarmen har
blivit for genomslapplig — det som kallas
"lackande tarm” (leaky gut). Nar tarmvaggen
skadas kan sma partiklar av mat, bakterier
eller toxiner lacka ut i blodbanan, vilket
triggar immunforsvaret och orsakar
inflammation i hela kroppen

Kostens betydelse

For att aterstilla balansen behover
matsmaltningssystemet vila och stabilitet.
Ett effektivt satt ar periodisk fasta 8 /16, dar
man ater under 8 timmar (t.ex. mellan kl. 8-
16) och later tarmen vila i 16 timmar.

Den nattliga pausen minskar
inflammationen och stodjer
ateruppbyggnaden av tarmslemhinnan.
Undvik frekvent smaatande - varje maltid

aktiverar matsmaltningen och kraver energi.

For manga maltider leder till jAsning,
uppblasthet och irritation i tarmen.
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Tre steg av
eliminationskost

Steg 1 — uteslut mejeriprodukter

(sarskilt de som innehadller kasein: mjolk, ost,
yoghurt, gradde).

Detta ar ofta tillrackligt for att minska
uppblasthet, reflux och obehag.

Steg 2 - uteslut dven gluten

(vete, rag, korn). Gluten kan orsaka
mikroskador i tarmslemhinnan och okad
genomslapplighet (leaky gut).

Steg 3 - autoimmun kost (AIP)

Utesluter dven baljvaxter, notter, fron och
agg. Denna niva anvands tillfalligt under
professionell handledning.




Extra Livsmedel att undvika

Processad mat, snabbmat, charkprodukter, firdiga saser, bakverk,
Socker, sirap, lask, energidrycker, alkohol,

Konserveringsmedel, smakforstarkare och fargamnen,
Transfetter (margarin, chips, snabbmat),

Overdrivet intag av kaffe och svart te.

Naringsstod och kosttillskott

e Omega-3 (EPA + DHA) - kraftigt antiinflammatorisk, forbattrar cellmembranens
funktion och vavnadsliakning.

e Vitamin D3 - starker immunforsvaret och tarmbarridren, sarskilt viktigt i Sverige
under vinterhalvaret.

» Probiotika och prebiotika - &terstéller den goda bakteriefloran (Lactobacillus,
Bifidobacterium, Saccharomyces boulardii). Kombinera girna med fibrer som
inulin eller psylliumfro.

e Zink, magnesium och B-vitaminer - stoder nerv- och muskelfunktion samt
vavnadsreparation.

Praktiska rad for battre tarmhalsa

« Atlangsamt och i lugn miljé - matsméiltningen borjar i munnen.
Drick varmt vatten eller 6rtte (kamomill, finkal, mynta, ingefara).
Fokusera pa kokta rotfrukter — morot, rodbeta, pumpa, palsternacka.
At fet fisk 2-3 ganger i veckan.

Undvik stress och se till att sova minst 7 timmar per natt.
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Observation och
forvantad forbattring

Att forandra kosten och lugna tarmen kraver
talamod och regelbunden observation av
kroppens reaktioner.

En forsta forbattring brukar mérkas redan
efter cirka tre dagar, medan den tydligaste
effekten — mindre smarta, battre
matsmaltning och 6kad dterhdmtning - oftast
kommer efter tva till tre veckor.

Om forbattringen finns men inte ar
fullstdndig (t.ex. vissa besvar kvarstar men ar
svagare), betyder det att kroppen fortfarande
reagerar pa vissa livsmedel. D4 ar det dags att
gd vidare till steg tva i elimineringskosten,
det vill saga att utesluta aven gluten.

Det ar viktigt att observera kroppen dagligen
- bade matsmaltning, humor och
smértnivaer.

Att fora en kort symptomdagbok hjalper
fysioterapeuten att folja utvecklingen och
anpassa rehabiliteringen pa ett mer
traffsidkert satt.
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Efekter
Dag 1-3:

Under de forsta dagarna brukar kroppen
reagera ganska snabbt. Manga mérker att
magen kanns lugnare, uppblastheten minskar
och att matsmaltningen borjar fungera
jimnare. Det &r ett tecken pa att kroppen
svarar positivt. Fortsatt att observera hur du
mar, drick varmt vatten och undvik onodiga
mellanmal.

Vecka 2-3:

Efter tva till tre veckor stabiliseras
forbattringen. Du kan kidnna dig lattare, ha
mer energi och marka att muskelspanningar
eller smarta borjar avta. Tarmsystemet
arbetar nu lugnare, och kroppen far mer kraft
till aterhdmtning. Fortsitt med samma kost
och rutiner - just nu ar kontinuitet viktigare
an forandring.

Efter tre veckor:

Nu ar det dags att utvardera. Om du kanner
tydlig forbattring, fortsiatt som tidigare.

Om forbattringen finns men inte ar helt
fullstandig - till exempel om vissa symtom
fortfarande finns kvar, dven om de ar svagare
- betyder det att kroppen fortfarande
reagerar pa vissa livsmedel. Da ar det bra att
gd vidare till steg 2 i elimineringskosten,
vilket innebdar att dven gluten utesluts under
en period for att lata tarmen ldka fardigt.




STEG 1 Produkt listan

Fiorbjuden livsmedel
(innehaller kasein)

Komyélk (hel, latt, skumm)olk)
Getmjslk / farmyslk
Gradde (vispgradde, matgradde)

Yoghurt (vanlig, smaksatt)
Kefir

Smar

Keso / kvarg

Ost (hard, mjuk, smiltost)

Glass (vanlig)

Choklad med mélk

Kakor, bullar, muffins (med my5lk eller
smér)

Brid med mydlkpulver

Fardigratter med myélkprodukter

Pizza med ost

Korv, charkutenier (kan innehalla
myjdlkprotein)

Proteinbars med kasein eller myélk

Proteinpulver (kasein, vassle)

Varfor gor det ont — och varfor slutar det inte?

Tillatna alternativ
(utan kasein)

Havremydlk, sojamjdlk, mandelmyélk, rismyélk,
kokosmolk

Samtna som ovan

Havregradde, sojagradde, kokosgradde
sojayoghurt, havreyvoghurt, kokosyoghurt,
mandelyoghurt

Vegansk kefir (havre- eller sojabaserad)
M;élkfr1 margann, kokosolja, olivolja, rapsolja
sojakvarg, havrekvarg, mandelbaserad kvarg
Vegansk ost (cashew-, soja- eller kokosbaserad)
Kokosglass, sojaglass, mandelglass, havreglass
Mork choklad utan myélk, veganchoklad
Veganska bakverk (utan myélk, med vixtbaserad
dryck och fett)

Mjolkfritt brod, veganskt brad

Veganska fardigratter

Pizza med vegansk ost eller utan ost

Vegansk korv, vaxtbaserade paldgg

M;é6lkfria bars (baserade pa nétter, fron. dadlar,
Artprotein)

Artprotein, risprotein, hampaprotein, sojaprotein




STEG 2 Produkt listan

Forbjuden livsmedel
(innehaller gluten)

Vetemjdl, ragmjdl, kornmjal

Brod och bullar (bakade med vete, rag,
korn)

Pasta (vete, durumvete)

Kakor, kex, muffins, pajer med vetemjol

Frukostflingor med vete eller korn

Pannkakor, vafflor (med vetemijal)

Pizza med vetebotten

Saser, soppor och fardigratter med
vetemjol

Panerade produkter (t.ex. schnitzel,
fiskpinnar)

Ol och maltbaserade drycker

Snacks med gluten (chips med
vetestirkelse, kex)

Buljongtarningar och kryddmixer med
vetestarkelse

Tillatna alternativ
(utan gluten)

Bovetemjdl, majsmijol, rismjal, teffmjol, hirsmjol,
potatismjdl

Glutenfritt brod, bovetebrdd, brod av rismjol eller
majsmjadl

Glutenfri pasta (gjord av majs, ris, hirs, bovete, linser)

Glutenfria bakverk, mandel- eller havrebaserade kakor
(glutenfri havre)

Glutenfria flingor, boveteflingor, puffat ris, glutenfri
havregryn

Glutenfria pannkakor/vafflor med rismjdl eller
bovetemjdl

Glutenfri pizza (botten av blomkal, ris, majs, bovete)

Red med majsstarkelse, potatismjdl eller arrowrot

Anvand majsmjol, kokosmjol eller krossade glutenfria
flingor

Cider, vin, glutenfri &l

Maturliga snacks: notter, frén, majschips, riskakor

Glutenfri buljong och rena kryddblandningar

Nér du gar vidare till STEG 2 (glutenfritt) ar det viktigt att du fortsédtter utesluta allt
frdn STEG 1, det vill siga mejeriprodukter som innehaller kasein.

Om du bara tar bort gluten men fortfarande dter mejeriprodukter, kommer tarmen
ofta inte att hinna ldka ordentligt - och inflammationen kan finnas kvar i

bakgrunden.

For att kosten ska fungera effektivt behdver kroppen vila fran bada typerna av
proteiner (kasein och gluten) under samma period.
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STEG 3 Autoimmun protokol

Det autoimmuna protokollet (AIP) dr en elimineringsdiet som syftar till att minska
inflammation i kroppen och stddja tarmens ldkning. Det kan vara mycket effektivt
vid autoimmuna sjukdomar, men kriver bade disciplin och talamod.

I praktiken kan man borja direkt med Steg 3, alltsd den fullstindiga versionen av
AIP, men det kraver starkt sjalvfokus och uthallighet. For de flesta rekommenderas
darfor att borja med Steg 1, vilket innebar att man utesluter kasein — mjolkproteinet
som ofta orsakar inflammatoriska reaktioner.

Om smartan ligger 6éver 8 /10 pa en smértskala och det dessutom finns svullnader
eller tydliga tecken pa inflammation i lederna, kan det vara motiverat att starta
direkt med Steg 3, det vill sdga det fullstindiga autoimmuna protokollet.

Steg 3 innebar en strikt kost dar man under 1-3 manader dter endast livsmedel som
finns pa den tilldtna listan - utan undantag. Aven sméa avvikelser kan aktivera
immunforsvaret igen och forstéra framstegen.

Efter denna period kan man ldngsamt borja aterinféra nya livsmedel, men det kréver
tid, tdlamod och noggrann observation av kroppens reaktioner.

Det ar dock inte rekommenderat att dtergé till mejeriprodukter, eftersom kasein
och mjolkprodukter ofta fortsdtter att skapa inflammation och kan forsdmra
resultatet dven pa lang sikt.

Maélet ar inte att leva med en strikt diet for alltid, utan att hitta sin egen balans och
skapa en livsstil som stodjer kroppens naturliga lakning.

\ ‘ ]
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% GRONSAKER (basen i kosten - &t fritt)

Undvik bara gronsaker fran potatisvixternas familj:
tomat, paprika, aubergine och potatis.

Tillatna gronsaker:
e Alla grona bladgronsaker: gronkal, sallad, ruccola, spenat, mangold, machesallad
e Korsblommiga: broccoli, blomkal, vitkal, brysselkal, kalrabbi
e Rotfrukter: morot, persiljerot, rodbeta, palsternacka, rotselleri
e Pumpa, zucchini, gurka, purjolok, 10k, vitlok
e SoOtpotatis
o Stjalkselleri, radisa, rova, cikoria, kronartskocka, jordartskocka
e Fermenterade gronsaker - surkal, saltgurka (utan attika, endast med salt)

@ FRUKT (med matta)

Tillatna frukter:
* Applen, piron, blabér, hallon, jordgubbar, lingon (firska eller frysta)
* Vattenmelon, melon, kiwi, mango, plommon, persikor, aprikoser
* Avokado - en utmarkt kalla till hdlsosamt fett

@ Tips: Hall dig till max 2 portioner frukt per dag - for mycket fruktos kan stora
tarmens lakningsprocess.

e KOTT, FISK OCH INALVOR

Tillatet:
 Allt farskt kott: notkott, kalv, lamm, kalkon, kyckling, kanin, anka
* Fisk och skaldjur - helst vilda och feta (lax, sill, makrill, sardiner)
* Inalvor - lever, hjarta, njurar (rika pa mikrondringsdmnen)
* Benbuljong - bas for tarmens dterhdmtning
X Undvik: charkprodukter, korv, processat kott (nitriter, socker,
konserveringsmedel)
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© FETTER

Tillatna fetter:
* Kokosolja (raffinerad eller oraffinerad)
» Kokosmjolk (utan tillsatser - endast kokos + vatten)
 Extra jungfruolivolja
e Gas-, not- eller ankfett
* Avokado och avokadoolja
X Undvik: vegetabiliska oljor (raps-, soja-, solros- och majsolja)

" TILLSATSER OCH KRYDDOR

Tillatna:
* Havssalt, Himalayasalt
» Farska och torkade orter: basilika, timjan, rosmarin, oregano, dill, persilja
* Ingefara, gurkmeja, kanel, vitlok, 16k
* Appelcidervinager (oféradlad)
» Gelatin och kollagen (utan tillsatser)
X Ej tillatet:
* Alla kryddor som kommer fran fron: senap, peppar, paprika, chili, kummin, anis,
korianderfron m.fl.

& ANDRA TILLATNA LIVSMEDEL

* Kokos- och kastanjemjol (i sma mangder)

* Maniokmjol och tapioka

* Vatten, vatten med citron, Ortteer (mynta, kamomill, rooibos, nassla)

* Ibland tilldtet: gront te eller matcha (utan koffein vid stark inflammation)

% TILLATNA ORTER OCH KRYDDOR (FAS 1)

Alla kommer fran blad, stjalkar, rotter eller jordstammar - inte fran fron.

Farska och torkade orter:
basilika, oregano, timjan, mejram, rosmarin, dill, persilja, koriander (blad, inte fron),
citronmeliss, mynta, salvia, dragon, sommarsavory (sommartimjan), vild oregano
(backtimjan), graslok.
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@ Kryddor fran rotter och jordstammar:

* Gurkmeja

* Ingefara

* Vitlok (farsk eller torkad)

» Lok (farsk, torkad, utan tillsatser)

» Pepparrot (farsk)

* Galangal (asiatisk rot, sldkt med ingeféra)

O Andra tillatna tillsatser:

* Havs- eller Himalayasalt (utan jod eller klumpférebyggande medel)
* Naturlig dppelcidervinager (inte spritvinager)

* Citron- eller limejuice

* Alger (nori, wakame, kombu - jodkalla)

* Vaniljstdng (inte pulver med socker eller arom)

* Ceylonkanel (i sma méngder om den tolereras val)

* Atliga blommor - t.ex. lavendel (i mycket sma méingder)

Varfor gor det ont — och varfor slutar det inte?



Aterintroduktion av livsmedel

Nér elimineringsfasen dr avslutad bor livsmedel aterintroduceras gradvis och
forsiktigt.

Testa varje nytt livsmedel under 1-2 veckor, och observera kroppens reaktion -
bade fran tarmarna, huden, energinivin och eventuella ledsmértor.

Borja med att aterinféra de minst allergiframkallande livsmedlen forst, till exempel
kokta gronsaker, lag-sockerfrukter och vél tolererade fetter. Vinta med mer
reaktiva livsmedel som 4gg, notter eller kryddor fran fron tills kroppen kdnns stabil.
Det ar viktigt att introducera endast ett nytt livsmedel dt gdngen, sa att du tydligt
kan se vad som eventuellt orsakar obehag eller forsamring.

Om du méarker symtom som trotthet, huvudvark, matsmaltningsproblem eller
aterkomst av inflammation - ta ett steg tillbaka och aterga till féoregdende kostniva.
Processen kriver tidlamod och uppméirksamhet, men hjilper dig att uppticka vilka
livsmedel din kropp tolererar och vilka som bor undvikas dven pa ldngre sikt.
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STEG 1 - livsmedel med mycket lag reaktionsrisk

Aggula (littkokt eller &ngkokt)

Klarnat smor (ghee)

Kryddor utan skal / milda smaker: vanilj, kardemumma, dillfrd, anis, kummin,
korianderblad (inte fron)

Pumpafron (blotlagda och latt rostade)

Solrosfron

Svart eller gront te (sma méangder koffein)

Ceremoniell eller ren kakao (100%) - %2 tesked som test

STEG 2 - livsmedel med mattlig risk

(introduceras efter minst 6-10 veckor om inga reaktioner uppstar efter steg 1)

Hela dgg (kyckling eller anka)
Smor och griadde (om de tolereras val - borja gairna med ghee)

i) Fermenterade mejerier utan laktos: kefir, kokosjoghurt med bakteriekulturer
Glutenfria spannmal: vitt ris, hirs, bovete, quinoa (vélkokt)
Pseudospannmal / alternativa mjoler: amarant, teff, durra (sorghum)
Chiafron, linfron, sesamfron
Notter (blotlagda eller aktiverade): mandel, cashew, valnot, hasselnot

STEG 3 - livsmedel med hogre reaktionspotential
(vanligtvis efter 3—4 manader, nir kroppen kinns stabil)

Baljvaxter i fermenterad eller groddad form: linser, artor, svarta bonor
Potatisvaxter, tillagade (kokta eller ugnsbakade):

* Paprika

* Tomat utan skal och kirnor

* Aubergine

* Potatis (introduceras sist)
Kaffe (spannmalskaffe eller vanligt - observera kroppens reaktion)
Kakao / mork choklad 85-90% (i sma mangder)
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L/ STEG 4 - livsmedel med hog risk
(introduceras allra sist)

Forst efter full stabilisering, ofta efter 6+ manader pa AIP

Fullfeta mejeriprodukter fran ko (ost, mjolk)

Glutenhaltiga spannmal: havre, korn, rag

Vete (inklusive dinkel, kamut, gluten i alla former)

Majs (inkl. mjol, popcorn, glukos-fruktossirap)

Baljvaxter i hel form: soja, kikartor, jordnotter

Stark krydda fran potatisvaxter: chili, cayennepeppar, paprika, spiskummin
Alkohol (om alls - mycket sma mingder naturligt vin eller cider)
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VETENSKAPLIGT STOD

De samband som beskrivs hiar har starkt stod i
modern forskning och ar inte en del av
"alternativ medicin”.

Studier visar tydligt att tarmens halsa paverkar
hela kroppen - inklusive muskler, leder och
nervsystem.

e Di Vincenzo F et al., 2023 (Frontiers in
Immunology)
visade att stord tarmflora och 6kad
tarmpermeabilitet kan leda till 1dggradig,
systemisk inflammation som paverkar
aterhdmtningen i kroppen.

e Li T etal., 2024 (Frontiers in Nutrition)

e beskrev den sa kallade gut-muscle-axis -
sambandet mellan tarmbakterier och
muskelstyrka, energi och vivnadsreparation.

e Ahmad R et al., 2017 (Mucosal Immunology)

o forklarade hur "lackande tarm” (6kad
tarmpermeabilitet) aktiverar
immunforsvaret och kan bidra till kronisk
inflammation.

e WangyY et al., 2023 (Gut Microbes)

e visade att obalans i tarmfloran kan oka
inflammationen i leder och muskler, vilket
paverkar fysisk prestation och
rehabilitering.

Sammanfattningsvis visar dessa studier att
tarmens tillstdnd har en direkt paverkan pa hur
kroppen svarar pa fysioterapi, trining och
lakning.

Att stodja tarmhalsan genom kost, vila och ratt
naring ar darfor en viktig del av en
helhetsinriktad rehabilitering.
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Tack for att du last min handbok!

Jag hoppas att du har fatt med dig vardefull kunskap
och praktiska rad som kan hjilpa dig att férsta och ta
hand om din tarmhalsa.

Nar tarmen mar bra, fungerar hela kroppen béattre -
du far mer energi, mindre sméarta och en snabbare
aterhdmtning.

Om du vill boka en tid for individuell radgivning eller
uppfoljning hittar du har en QR-kod som tar dig direkt
till min bokningssida.
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