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Innledning

La oss ta med praksis og erfaring
fra fortida inn i framtida.

Jeg sluttet «Takk for maten?» med & snakke
om forskning som viste at rein mat, mosjon
og stressmestring gir bedre livskvalitet og for-
lenger livet. Det viser seg at disse faktorene
er de viktigste for & forlenge endestykket pa
kromosomene vare (telomerene), hvilket
inneberer nettopp langsommere aldring og
et friskere og lengre liv. Selv om mat s abso-
lutt skal vaere hovedsaken ogsé i denne boka,
passer det bra & begynne forste kapittel med
noen tanker om hvordan vi mennesker blir
pavirket av ulike faktorer og hvorfor det er
viktig & se mennesket som en enhet - som
et eget gkosystem. Det viser seg at stress og
mosjon pavirker tarmbakteriene og derved
tarmhelsa var i tillegg til & pavirke telomerene.
Kanskje det er tarmbakterienes tilstand som
pavirker telomerene? Poenget er at alt vi gjor
pavirker alt i oss, og tarmbakteriene er etter
all sannsynlighet en av de viktigste enkelt-
faktorene som pavirker helsa. Det vi putter i
munnen pavirker tarmbakteriene, som i sin
tur pavirker tarmen, hormonbalansen, ledd
og muskler, hjerte og lunger, huden, om vi er
tykke eller tynne, og om vi er deprimerte eller
fulle av overskudd og entusiasme. Den maten
vi har innrettet oss pa med den moderne livs-
stilen, har gjort det vanskelig for de milliar-
der av bakteriene som lever i oss og som vi
er avhengige av. De er vare hjelpere og «pro-
duksjonsfabrikker» av livsviktige vitaminer
og fettsyrer blant annet, og vi takker dem ofte
for deres bidrag til var helse med a gi dem mat
som svekker eller dreper dem. Eller vi stresser
sa mye at det dreper bakteriene. Dette synes
ikke som en god idé eller en hensiktsmessig
madte & innrette seg pa.
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Vi lever ogsd i en relasjon til det rundt oss,
som en del av naturen, om vi liker det eller
ikke. Omgivelsene stresser oss eller roer oss,
alt etter hvilke omgivelser vi er i og hvilke rolle
vi har. Vi kommer ikke unna. Mennesket har
de siste artiene flernet seg stadig lenger vekk
fra det naturlige og forsekt & gjere seg helt
uavhengig av det som skjer i naturen og med
naturen. Vi spiser stadig mer ded og syntetisk
mat som har vokst ved hjelp av kunstig gjodsel
og er sproytet med kjemiske stoffer, for & fjerne
den delen av naturen som vi ikke liker - som
insekter, ugress og «skjonnhetsflekker». Det
er ogsé en trend & dyrke grennsaker helt uten
jord (sékalt hydroponisk dyrking). Vi lever i
en kultur der vi prover a fjerne det naturlige,
som svette og naturlig kroppsbeharing. Vi er
livredde for bakterier og gjor alt vi kan for &
fierne dem med antibac og bakteriedrepende
vaskemidler. Sa viser det seg at deres eksistens
er avgjorende for at vi skal kunne leve et godt
liv. Konsekvensene av dette unaturlige, syn-
tetiske og bakteriefrie livet er medvirkende
arsak til sykdom, lidelse og tidlig ded.

Jeg vil gjerne spre forstaelse for at denne
maten 4 leve pé er noe vi ma endre - og hvor-
dan vi kan endre den uten 4 «ga tilbake til
steinalderen». Hovedfokuset mitt er mat,
neeringen var, bensinen som skal drive moto-
ren. Den utrolig fine og kompliserte «moto-
ren» menneskekroppen er i kombinasjon med
alle mikrobene i tarmen, trenger drivstoff
med mange ulike komponenter for & fungere
ordentlig. Den moderne maten inneholder
lite av det bakteriene trenger for & holde oss
friske, mye av det de ikke trenger, og en god
del av det som skader dem.

Jeg tenker vi md ta tilbake noen av de
grunnleggende kunnskapene vi har forlatt om
maten var. Dette gjelder blant annet rein mat
og fermentert mat, neering fra hele dyret og
ikke bare fileten, ordentlige neeringsrike korn-

varer og sunne fettsyrer. Mange av de tradi-
sjonelle matvarene og produksjonsmetodene
viser seg & veere bedre for helsa enn moderne
mat og produksjonsméter.

Litt mer om hva denne boka omhandler

Ut i fra dette, har jeg forst en del i boka der
jeg skriver om viktigheten av tarmbakteriene,
hvordan de og vi har utviklet oss her pa klo-
den vér, og hvordan hvert enkelt menneskes
mangfold av bakterier og andre mikrober -
vért mikrobiom - utvikler seg. Deretter skri-
ver jeg om hva som skjer nar mikrobiomet
kommer i ubalanse - og om hvordan stress
pavirker balansen i tarmfloraen. Jeg sammen-
ligner ogsa mikrobene i jorda og mikrobene i
tarmen og viser at det der ogsa er en sammen-
heng - at vi som sagt er en del av helheten.

Ulik type mat pavirker tarmbakteriene,
tarmen og derved kroppen pd ulike méter.
Jeg har derfor skrevet om hva den viktigste
«tarmmaten» inneholder og hvordan den
pavirker tarmen og tarmbakteriene - og der-
ved hele kroppen - i del 2 av boka. Jeg haper
at de fleste skal fa en forstaelse av hvorfor det
er viktig & bruke en del av disse matvarene i
det daglige kostholdet, og hvor enkelt det er &
glede de sma vennene i tarmen.

I del 3 - Den Gule Kokeboka, kommer jeg
med oppskrifter pad hvordan vi kan kombi-
nere ulike matvarer og gi tarmbakteriene vére
et godt liv. Ulike ingredienser brukt sammen,
kan i en del sammenhenger gi en bedre virk-
ning enn hver ingrediens for seg.

De som er vant til & lage mat, vil finne
detaljnivéet i oppskriftene ungdvendig. Men
jeg haper de vil finne en del tips og rad som
inspirerer til & endre en del av favorittoppskrif-
tene - slik at maten kan bli mer hensiktsmes-
sig «tarm-mat». Forhapentlig vil de ogsa finne
noe nytt og spennende de vil forsoke 4 lage.

De som ikke er vant til 4 lage mat og som
lever pd mest ferdigmat, er en viktig mal-
gruppa for Den Gule Kokeboka. Jeg haper
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de vil kunne bruke oppskriftene og se at det
& lage mat som tarmbakteriene gjerne vil ha,
slett ikke er vanskelig eller spesielt tidkre-
vende.

Det & glede seg til for eksempel en middag
som star og sprer nydelige dufter ut i kjokken
og stue i flere timer, for deretter a fryde ganen
og tarmbakteriene - og mette magen - er en
god opplevelse jeg unner alle.

Det hele er egentlig ganske enkelt og logisk:
Spis mat som inneholder levende bakterier
og mat som nzrer dem - og unnga a spise
mat som dreper de gode bakteriene.

I «Takk for maten?» beskrev jeg hvordan ulike
stoffer som blir tilsatt maten var, kan hemme
og drepe bakterier og skade tarmslimhinna.
Jeg skrev om hva det kan fore til for helsa nar
vi odelegger og skader tarmen og tarmbakte-
riene. Det var forsinket matvareallergi som
var mitt hovedtema den gang. Dette skal jeg
folge opp her ogsa, men jeg har leert at det
er mer som kan skje med darlig tarmbakte-
rieflora, skadet tarmslimhinne og lekk tarm.
Lekk tarm var sa vidt akseptert som et fak-
tum blant leger da jeg jobbet med den forrige
boka. Na snakker «alle» om det. Det som ogsé
er interessant for meg, er 4 se at de legene som
har skrevet boker om hva man skal gjore for
a bevare og bygge opp igjen tarmfloraen og
fa god helse (se boklista bak i boka), kommer
med i all hovedsak de samme anbefalingene
som jeg kom med i 2015. Alle anbefaler mat
uten sproytemiddelrester. (Her vil jeg med
en gang presisere at det er giftfri mat som
er hovedpoenget. Mye lokal, rein mat uten
okologisk sertifisering er selvfolgelig like bra



for helsa.) Videre anbefaler de & unngs tilset-
ningsstoffer — og da spesielt de antimikrobi-
elle konserveringsmidlene. De anbefaler kjgtt
og fisk vokst opp med giftfritt for og ber oss
holde oss unna sukker, kunstige sotnings-
midler, den moderne industrihveten og de
fleste melkeproduktene. De ber oss spise mye
gronnsaker og frukt og mat med levende bak-
terier som for eksempel melkesyregjerede
gronnsaker. De anbefaler kaldpressede gko-
logiske oljer og ber oss styre unna margarin
og raffinerte planteoljer. Forholdet mellom og
mengden av de ulike matvarene kan variere
fra forfatter til forfatter, men det er langt flere
likheter enn forskjeller.

Men den maten som er bra for tarmbak-
teriene og dermed for var fysiske og psykiske
helse, kan ofte gi store problemer for fordey-
elsen, og spesielt for de ca. 20 prosentene av
befolkningen som har mer eller mindre kro-
niske problemer med fordgyelsen. Det har
ikke alltid bokene om hva vi skal spise for 4 fa
god helse tatt tak i. David Perlmutter har for
eksempel skrevet en fantastisk bok om hva vi
skal spise for & fa sunn tarm og et klart hode,

og han bruker blant annet mye lok. Men ikke
alle kan spise maten han anbefaler, fordi de
far store problemer med fordgyelsen. Dette
har dietter som FODMAP-dietten tatt tak i.
Lok er et relevant eksempel. Lgk er en vesent-
lig neeringskilde for at tarmbakteriene skal
kunne produsere stoffer som er viktig for god
hjernehelse, men lgk kan lage store problemer
i tarmen hos mange mennesker.

De fleste som har fulgt FODMAP-dietten
og blitt kvitt en del av mageproblemene, vet
imidlertid at dette er en diett som i all hoved-
sak demper symptomer. Denne dietten kan
dessverre ogsa «sulte» ut de gode tarmbak-
teriene. Hva gjor man da? Og hva er drsaken
til at man ikke téler den maten som de gode
tarmbakteriene elsker og ber fa for & lage de
nringsmidlene vi trenger? Den maten som
er essensiell for & ha en god helse? Det har
jeg forsekt 4 ta tak i og analysere i Del 4 som
handler om fordeyelsesproblemer. Enkelt er
det ikke, men jeg haper mange kan finne svar
og tips der som kan bedre fordeyelsen, og
derved den totale helsetilstanden.

Takk for hjelpen!

Jeg fikk god hjelp pa ulike mater av andre
fagpersoner, venner og bekjente da jeg skrev
«Takk for maten?». Det har jeg ogsa fatt i
arbeidet med denne boka.

Takk til Fride Aasen for faglige innspill,
og takk til alle som har testet ut oppskrifter!
En spesiell takk til min samboende leietaker
Susanne Lefwerstrom for utpreving av opp-
skrifter og tdlmodig venting pé at bildene
skulle bli tatt innen maten kunne spises. Takk
til Kristin Hagemann for nyttige tilbakemeld-

inger pa spraket — og ogsa pa en del av opp-
skriftene. Takk til Hilde Moldestad, Gunilla
Wodell, Carin Ramse og Lotte Shepard for &
lese og gi nyttige tilbakemeldinger pa deler
av boka - og til Sven Oluf Solem, Elisabeth
Risvag og Birgit Rikenberg for korrekturle-
sing i ulike stadier av prosessen og ulike deler
av boka. Sist, men ikke minst vil jeg si takk til
min konsulent pa Kolofon Forlag, Ki Rokkan,
og Egil Davidsen som ogsa denne gangen har
produsert boka.

Hurdal, september 2017
Eva Fjeldstad
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Hvordan bruke boka

Onsker du a fa en oversikt over hva som er
mine begrunnelser for & anbefale den maten
jeg gjor, s& er det mest hensiktsmessig &
begynne med begynnelsen og lese gjennom
Del 1 og Del 2 forst.

Men er du mest opptatt av de konkrete
oppskriftene, er det ikke noe i veien for at du
kan ga rett til Del 3, Den Gule Kokeboka for
a fa konkrete forslag og tips.

Alle oppskriftene har et gront avsnitt. Der er
det kort forklart hvorfor de ulike ingredien-
sene er bra for tarmen og fordeyelsen forgv-
rig. Det er sidehenvisninger til den eller de
sidene der du finner mer om ingrediensene,
slik at det gar an a sette seg bedre inn i de
forskjellige temaene uten a ha lest alt i Del 2
pa forhand.

De fleste oppskriftene har ogsi noen linjer i
kursiv. Der er det tips til ulike endringer av
oppskriftene for variasjon og bruk av fantasi.
De fleste oppskriftene har ogsd alternativer til
ingredienser som er FODMAP.
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Kapittelet om Fordgyelsesproblemer i Del 4
er en gjennomgang av det jeg har erfart og
det jeg har greid a finne av teori, tips og rad
i forhold til hva som er drsaker og hva som
kan gjores med en slitsom og irritabel tarm
og generelt darlig fordeyelse. Det er viktig a
fa avkreftet eventuelle mistanker om alvor-
lige tarmsykdommer som inflammatoriske
tarmsykdommer og kreft dersom du har store
plager. Men har du fatt bekreftet at du ikke
har noen alvorlig tarmlidelse hos legen, er
det mye du kan gjere for 4 bli bedre. Du kan
selvfolgelig prove de radene og tipsene som
er i Del 4 pd egenhdnd. Men jeg vil anbefale
at du oppseker en terapeut som kan noe om
dette, slik at du slipper fomle alene om du har
store problemer. Mange utgvere av alternativ
medisin har en helhetlig forstaelse av kropp
og helse og de problemstillingene som blir tatt
opp i dette kapittelet. Leger som arbeider med
funksjonell medisin, er ogsa et godt alternativ.



Bilde av Jorden tatt fra Apollo 17
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DEL 1

Mennesket
- en enhet og en del av helheten

Boka skal som tittelen tilsier, vaere en bok om hva som er bra for tarmen.
Da er det naturlig @ begynne med noen ord om «oppdagelsen» av mikro-
bene i tarmen og hvorfor de er sa viktige.

Viktigheten av bakteriene

Det er forst de siste 10 drene at forskere har
vist interesse for dette viktige forskningsfeltet.
I 2008 ble The Human Microbiome Project
(HMP) etablert. Prosjektet skulle primaert
kartlegge bakteriemangfoldet hos mennesket
og finne sammenhenger mellom endringer i
tarmfloraen og ulike helsetilstander. Fra 2014
har fase 2 i prosjektet (iIHMP) fortsatt studiene
vedrorende sammenhengen mellom bakteri-
ene i tarmen og ulike aspekter ved var helse.
Et av satsningsomradene er tarmbakterienes
rolle i de inflammatoriske tarmsykdommene
som Crohns sykdom (CD) og ulcerss kolitt
(UC). Det viser seg at tarmbakteriefloraen
hos dem med disse sykdommene generelt
er kraftig redusert, slik at de har ferre ulike
bakterietyper enn de som er friske (1). Dette
gjelder ogsa blant annet de som har diabetes
type 2, de som lider av overvekt, og ogsa ofte
de som har psykiske lidelser.

Da jeg skrev «Takk for maten?», som kom
ut for to r siden, skrev jeg mye om viktig-
heten av tarmbakteriene (2). Den ene artikke-
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len fra forskning.no i 2010, som jeg refererte
til den gang (3), la stor vekt pd matens, og
spesielt fibrenes betydning for god tarmhelse.
De som spiser lite fiber, fir et redusert antall
type bakteriearter. Maten har med andre ord
lenge veert i sekelyset nar det har veert snakk
om tarmbakterier, og viktigheten av kosthol-
det blir stadig mer anerkjent i medisinske
kretser.

I 2015 var det i hovedsak det fysiske
aspektet av helsen jeg skrev om, selv om det
psykiske ogsa ble nevnt. Det har imidlertid
stadig kommet ny forskning de siste arene
som viser at tarmbakteriene er minst like
viktige for det psykiske aspektet av var helse.

Jeg tror du ma sitte og lese pa nettet hele
dognet om du skal fa med deg hovedtenden-
sene. Det er for ovrig ganske overraskende
at forskerne ikke har veert interessert i dette
viktige forskningsfeltet tidligere. Mikrobene
har vert det mest vesentlige for alt liv -
bestandig.



Overvekt og fedme
— et bakterieproblem(?)

Stadig flere blir overvektige. Det snakkes om en fedme-epidemi.
Siden dette er et stort samfunnsproblem og det viser seg & ha mye a gjore
med tarmbakteriene, har jeg gitt problemet et eget kapittel.

Det finnes ikke helt klare oppdaterte tall
pé antall overvektige i Norge. Folkehelse-
instituttet refererer til Helseundersekelsene i
Nord-Trendelag som de nyeste undersekel-
sene. Den siste ble foretatt i perioden 2006-
2008. De andre er fra 1984-86 og 1995-97 (1).

Helseunderspkelsen i Nord-Trendelag
viste at andelen voksne med overvekt og
fedme gkte i perioden 1985-2008. Menns vekt
pokte i snitt om lag 6,5 kg pa de arene og kvin-
ners vekt pkte med 5,5 kg. Den storste vektok-
ningen var blant de yngste voksne, og serlig
okte vekta blant yngre menn. I artier har USA
veert landet med verdens tykkeste innbyggere.
Men né er vi selv i ferd med a ese ut til ameri-
kanske tilstander.

Undersekelsene fra Nord-Trendelag viser
ogsa at andelen nordmenn som lider av fed-
me gker i rekordfart — og at den prosentvise
gkningen til og med er storre enn ekningen
péa samme tid i USA, selv om tallene fra USA
starter og ender med hoyere tall enn de nor-

ske. Dette opplyser Joran Hjelmesath ved
Senter for sykelig overvekt i Helse Sor-@st ved
Sykehuset i Vestfold (2). Han er redd for at
fedmeepidemien vi né ser, kan fore til en hyp-
pigere forekomst av bade type 2-diabetes og
hjerte- og karsykdommer i arene fremover.

I mars 2017 kom det en studie som viste at
det var klar sammenheng mellom overvekt og
en rekke kreftformer. Det var blant annet kreft
i spisergret, tykktarm- og endetarmskreft,
samt gallebleere- og bukspyttkjertelkreft som
opptrddte i klar sammenheng med fedme.
Det finnes flere kreftformer der sammen-
hengen mellom fedme og kreft er sannsynlig,
men forskerne mente det méatte mer forskning
til for & konkludere med at hovedérsaken er
fedme (3). Det er med andre ord serlig i for-
doyelsessystemet at forskerne ser sammen-
hengen mellom overvekt og kreft. Derfor er
det viktig for bade deg som enkeltperson og
for samfunnet som helhet & fa stanset denne
fedmeepidemien.

Hvorfor blir vi fetere?

Det er mange meninger om hvorfor stadig
flere blir overvektige. Den mest vanlige opp-
fatningen er at overvektige spiser for mye og
rorer seg for lite. Noen mener overvektige
ikke har nok viljestyrke. Andre igjen snak-
ker om genene. Noen overvektige mener de
har gener som gjor at de legger pa seg fordi
mange i familien er overvektige. De synes
ikke de spiser mer enn andre, men legger pa
seg likevel.
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Det er selvfolgelig mange faktorer som
kan bidra til overvekt. Men det som nyere
forskning viser, er at det muligens er tarm-
bakteriene som er hovedgrunnen her ogsa.

Tim Spector som har skrevet boka «The
Diet Myth», er en britisk forsker som i stor
grad har forsket pa eneggede tvillinger. Han
bestemte seg for & finne «The missing link»
i fedmeepidemien. Han hadde ingen tro
pé ideen om at det var genene som hadde



Frukt og ber som ncerer
tarmbakteriene

Vi ber av mange grunner spise frisk frukt, og
veldig gjerne beer hver dag. Ogsa her har vi et
herlig mangfold som tarmen gjerne vi ha:

o All den frukten vi kan dyrke i Norge,
som epler av alle slag, peerer og plommer.

« Alle baerene, som blabeer, jordbeer,
bringebeer, kirsebeer, tyttebaer og molter.

o Annen frukt, som bananer, kiwi, granat-
eple, nektariner, fersken og ananas.

o Sitrusfruktene appelsin, klementin,
mandarin, grapefrukt, sitron og lime.

o Druer, aprikoser, dadler og fiken.

Vi ber spise et mangfold av alt dette, og
her burde det ikke veere vanskelig & variere.
Heller ikke & fa litt av hver farge hver dag.
Seerlig beer har sterk farge og mye skall i for-
hold til mengde - og derved ogsa stort inn-
hold av antioksidanter som vi sd innlednings-
vis i dette kapittelet om grennsaker, frukt og

beer. Men da er selvplukket beer, fersk og
frossen, absolutt & foretrekke. Mosjon er bra
for tarmhelsa, og en eller to turer til bldbeer-
skogen og bringebeerkrattet hvert ar, er bra
for helsa pd sa mange mater. De fleste barn
setter ogsa pris pa slike turer. Selv om myn-
dighetene beroliger oss med at det er «lave
verdier av gift» i beer, s er beer dessverre en
av de matvarene som oftest har giftstoffrester.
Sé jordbeer og bringebeer ferske fra butikken
- sommer som vinter, er dessverre ikke noe
a anbefale. Heller ikke appelsiner og bananer
som ikke er gkologiske (se side 50). Men det
er heldigvis blant annet gkologiske appelsi-
ner, sitroner, bananer, kiwi, epler og paerer a
fa kjopt i de fleste matvarebutikkene na, og
ved & kjope ekologisk vil du vaere med pé &
oke ettersporsel og derved i neste omgang
tilbudet.

La oss glede oss over den frukten vi kan
fa tak i okologisk, og se pd de helsefordelene
de har.

Arabinogalaktaner i frukt
— kiwi og paere

Som vi sa i kapittelet om grennsaker, s er det
flere av dem som inneholder arabinogalak-
taner (se side 102). Pere og kiwi inneholder
ogsa denne plantefiberen som tarmbakteriene
kan danne mange vesentlige stoffer av.

Kiwi

Kiwi er lav FODMAP og kan og ber spises av
alle. Dette er ingen frukt med historie i Norge.
Kiwi kommer opprinnelig fra Kina, men kiwi-

treet dyrkes né flere steder i verden - serlig
pa New Zealand. Navnet kommer fra fuglen
med samme navn og er et nasjonalsymbol pa
New Zealand.

Kiwi er godt i frokost-
blandinger og som dess-
ert. Selvfglgelig kan du
spise den rett fra fatet,
men de fleste mener
nok at den ber skrelles.




TIMIAN har ogsa vert brukt i over 5000 ar.
Timianens antiseptiske og konserverende
egenskaper var godt kjent ogsé av de gamle
egypterne, og urten ble brukt i balsamerings-
veesker.

Urten motvirker forratnelse i tarmen
forérsaket av ubalanse i tarmfloraen, og den

kan ifelge Marcussen, brukes mot alle typer
infeksjonssykdommer i fordeyelsesorga-
nene. Den inneholder store mengder ete-
riske oljer som hemmer oppvekst av dérlige
bakterier, hemmer virus og sopp - er ape-
tittstimulerende og fremmer fordeyelsen.
I hovedsak er virkestoffet den eteriske oljen
tymol som er kraftig desinfiserende. Fordi
tymol ikke opptas serlig godt fra tarmen -
og derved blir veerende i tarmhulrommet -
har stoffet veert brukt som middel mot inn-
vollsorm, seerlig hos barn.

Tymolens gode egenskaper kan vi na
bruke for & rense opp i mikrobebalansen,
balansen mellom fordelaktige og skadelige
bakterier, sopp og virus. Det er derfor en
god ide & bruke mer timian enn det «vi strer
pa maten». 1-2 ss. i en form ovnsbakte pote-
ter smaker for eksempel godt (side 314).
Timianolje kan ogsé brukes i salatdressin-
ger, i gryter og sauser. Timianolje har selv-
folgelig en mye sterkere virkning enn terket
timian.

Viktigheten av urter
og krydderurter

Innledningsvis skrev jeg at det er glidende
overganger mellom hva som er urter og hva
som er grennsaker og legeplanter. Kamille
er som sagt ikke et krydder, men regnes som
en urt vi absolutt ber inkludere i kosten, for
eksempel som te. Nar det gjelder fennikel, er
den som vi nettopp har sett, bade en kryd-
derurt, en medisinplante som drikkes som
te og en grennsak som er meget anvendelig i
mange typer matretter.

Vi har ogsé mange flere urter og krydder
vi kan bruke i maten som jeg ikke har nevnt
spesielt. Men nar du leser om de kanskje
mest vanlige urtene, sa er det veldig van-
skelig ikke a legge merke til at alle urtene og
krydderne vare er bra for tarmen og frem-
mer fordeyelsen pé en eller annen mate ved
for eksempel &:
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« oke utskillelsen av ulike fordeyelses-
vaesker, som
- galle, saltsyre og enzymer

o vere antiseptiske og forhindre forratnelse
« balansere mikrobebalansen i tarmen

ved a drepe eller hemme

— bakterier,

— sopp

- virus

- innvollsormer og parasitter

(kan drives ut av systemet).

« forhindre at det dannes luft og drive
ut luft fra tarmen

« virke avslappende og/eller sammen-
trekkende pa tarmslimhinna

o veere slimlgsende
o bedre diaré og forstoppelse
o lpse opp i kramper og bedre kolikk

+ berolige nervesystemet og ogsa «nervese»
mageproblemer

« stimulere tarmbevegelsene
(peristaltikken)

o dempe betennelser
o vere slimhinnereparerende

o fungere kreftforebyggende

Urter og kryddere har, som vi na har sett,
veert brukt i flere tusen &r, og like lenge har
urteleger og «kloke koner» visst om alle disse
fantastiske virkningene urtene har. I nyere tid
har vitenskapen funnet stoffer i plantene som
viser seg & ha den virkningen urtehistorien har
fortalt at plantene har. Hvilke bestanddeler
i den enkelte plante som virker pa hva, vet
vitenskapen ogsd litt om etter hvert. For
eksempel vet man nd om virkningen av api-
genin i persille, hvordan peppermynteoljen
fungerer og noen av fordelene ved & bruke
gurkemeie. Men som oftest vites ikke hvilke
virkestoff som gjor hva, og de ulike innholds-
stoffene virker som oftest best sammen og
ikke hver for seg. Det har de gjort siden lenge
for ordet vitenskap ble oppfunnet.

Emeran Mayer skriver at sansemekanis-
mene i tarmen har utviklet seg gjennom mil-
lioner av &r, og at det finnes et imponerende
antall tarmsensorer som reagerer positivt pa
en rekke urter og plantekjemikalier — fra det
sterke som chili, til peppermynte, og fra det
sote til det bitre. Signalene fra disse urtene
overfores til hjernen og det enteriske nerve-
systemet, og det har en viktig effekt bdde pa
fordeyelsen og pd hvordan vi har det. Han
mener at naturen ikke ville skapt disse meka-
nismene over millioner av &r med evolusjon,
med mindre de kunne by pé en helsefordel
(22).

137

Urter og krydder er utviklet gjennom
evolusjonen samtidig med menneskene, og
bakteriene har veert med hele tiden. Evolu-
sjonen har fort til at urtene har utviklet inn-
holdsstoffer som menneskene og dyrene kan
bruke til helbredelse og god helse. Derfor
dreper ikke urter og krydder de gode mikro-
bene i tarmen, men hemmer og dreper de
mikrobene vi ikke skal ha der. Det er ganske
fantastisk & tenke pa hvordan alt har utviklet
seg i sammenheng og samhandling med alt
annet. Det har ikke vert hensiktsmessig at
urtene har drept de bakteriene som har veert
nyttige for en organisme. Det har heller ikke
veert hensiktsmessig at bakteriene har utviklet
resistens. Naturlig antibiotika kan det derfor
ikke utvikles resistens mot (se i denne sam-
menheng det som star om hvitlek pa side 99).

Naturen er klokere enn den kjemiske
og farmasoeytiske industrien. La oss spille
pa parti med den igjen. Og la oss ta med
oss denne «gamle» kunnskapen inn i fram-
tiden.

De ulike urtene og krydderne har litt ulike
virkninger, selv om mye ogsa er likt - og det
ber fortelle oss at vi bor inkludere flest mulig
av dem i kosten. Ha variasjon i krydder og
urter for a kunne dra mest mulig nytte av alle
de gode ingrediensene - alle mikronearings-
stoffer, fytokjemikaliene og de andre anti-
oksidantene, de eteriske oljene og de andre
fettstoffene, vitaminene og mineralene. La
oss bruke dem i sterre utstrekning - alle de
gronne, friske krydderurtene vi kan kjope i
potter, dyrke pé verandaen eller i vinduskar-
men og kjgpe torket og som eterisk olje - hele
aret. Og la oss bruke alle de sterke, smaksrike
torkede krydderne som ogsd sprer sa gode
lukter i huset.

Dersom du har blitt like inspirert av a
lese dette som jeg ble av lese for & kunne
skrive disse sidene, da kommer mengden
urter og krydder i kostholdet ditt til a oke
kraftig i tida som kommer.



Melk og meieriprodukter

De som har lest «Takk for maten?», vet at jeg ikke mener
sa mye positivt om melk - i all hovedsak pa grunn av tilberedningen
av melka med pasteurisering og homogenisering.
Men far vi ripper opp i den elendigheten, skal vi se litt pa noen
melkeprodukter som inneholder bakterier og som kan
bedre tarmhelsa til de som taler melk. Det dreier seg om
vellagrede oster og kefir.

Vellagrede oster

Tim Spector, forfatteren av The Diet Myth
(1), som jeg har nevnt noen ganger, er som
s& mange andre briter opptatt av «Det fran-
ske paradokset»; mye melkefett i form av feite
oster og vin - og likevel bedre helse enn bri-
tene (og ogsa andre i Europa). Vi far here at
mye melkefett gir hoyt kolesterol og darlig
helse. Men det er altsd ikke tilfelle hos den
franske befolkningen som spiser 24 kilo feit
ost i dret, ifplge Tim Spector. Det er faktisk
nesten en halv kg feit ost i uka. Det er tilner-
met den dobbelte ostemengden av det britene
spiser. Franskmenn spiser ogsd mer melkefett
enn nordmenn. Ved 4 regne om kg ost til liter
pr person, brukte nordmenn i 2014 279 liter
pr person, mens franskmenn brukte 349 liter,
og den franske osten er «full fat» og ikke fett-
redusert. I tillegg kommer bruk av sgtmelk,
som var 94 liter pr. nordmenn og 69 liter pr.
franskmann (2).

Det kan vaere mange édrsaker til forskjel-
len i helsetilstanden mellom franskmenn og
andre europeere — som for eksempel lange
sosiale méltider og lite stress rundt matbor-
det, mange sméretter, litt rodvin til de fleste
middager, variert mat, omtrent all mat laget
fra bunnen av, stort fokus pé friske og gode
ravarer, mye frukt og grent, og mye friske
urter.
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Tim Spector mener at en av arsakene kan
vaere de vellagrede ostene fordi de inneholder
mye bakterier som ikke finnes i de industri-
produserte ostene de har i Storbritannia - og
som vi stort sett ogsa spiser her i Norge. Osten
vi kjoper er i hovedsak laget i sterile produk-
sjonslokaler av pasteurisert melk, tilsatt syr-
ningskulturer - og ofte konserveringsmidler
for a holde bakterieveksten nede.

Franske oster er laget med upasteurisert
melk, og tradisjonelle osteprodusenter er ikke
opptatt av ekstrem reinslighet, fordi de vet at
ostens bakterier etter hvert vil ta livet av alle
sykdomsframkallende bakterier og sopparter
som mitte finne veien inn i osten. De fran-
ske tradisjonelle osteprodusentene blander
melk i trekar og lar osten ligge og modne i
fuktige rom pa trehyller som ikke vaskes mel-
lom hver osteproduksjon (vaskes ikke i det
hele tatt fordi de er lager for gode bakterier)
- nettopp for at osten skal fa et stort spekter
av ulike bakterier som kan modne osten og
lage de karakteristiske smakene. De skikkelig
tradisjonelle ostene blir vasket hver dag med
en klut som ligger i en melkeopplesning med
ulike andre smakfulle ingredienser. Denne
«vaskingen» gjor at osten far tilforsel av
bakterier jevnlig og far sin skorpe med godt
grunnlag for et bakterielt liv. Bakteriene, og



Havregrot

Havregret er en av de mest sunne korn-rettene du kan spise, med hgyt innhold
av bade protein og tarmvennlig fiber (se mer om havre pa side 157). Havregrgt
har ogsa veert fast gjest pa frokostbordet i mange hjem i mange generasjoner.
Noen sverger fortsatt til havregrat hver dag, mens andre rynker litt pa nesa.
Heorer du til siste kategori, haper jeg at disse sidene vil inspirere deg slik at
ogsa dine tarmbakterier kan fa glede av denne typen mat. De fleste barn elsker
havregrot med frukt og baer p3, sa dette er et godt og tarmvennlig alternativ til
hele familien. Har du litt fett pa groeten, holder du deg mett lenger, fordi karbo-
hydratene ikke blir tatt sa raskt opp i blodet.

Havregrot kan lages av havregryn, noe som
er mest vanlig, og av kuttet havre - noe som
gir bedre tyggemotstand fordi havrekornene
kun er kuttet i biter og ikke varmet opp og val-
set flate i tillegg. Havregryn ber ligge i vann
sammen annet korn med enzymet fytase
(som for eksempel litt rug), mens kuttet havre
kan bletlegges uten andre korn med fytase i
tillegg (se sidene 146 og 158). Havre er mode-
rat FODMAP, og anbefales i den dietten.

Det finnes til og med verdensmesterskap
i havregrotlaging. Jeg traft vinneren for 2014
pa et kurs og han delte et av sine beste tips:
Det var a ha litt flaksalt pd groten pa tal-
lerkenen og ikke i groten mens den koker,
fordi den da lett blir litt seig. Og det a stro
litt flaksalt pa helt til slutt, gir virkelig et lite
ekstra piff til greten, serlig om du har noe
sott som frukt og beer pé. Saltede netter og
de ristede gresskarkjernene pa side 313 kan
ogsé vaere gode alternativer.

Grunnoppskrift pr porsjon:

o 1 dlhavregryn og 1 ts rugmel, eller
1 dl kuttet havre

e 3dlvann

« Eventuelt netter og fro

Ha kornet og eventuelt netter og fre i kjelen
og hell pé vannet om kvelden. Har du glemt
det, sa kok groten uansett. Det er om du spiser
havregrot hver dag, at det er viktig & legge i
blat (s 158).

Kok opp under omrering og la greten
koke noen minutter (kuttet havre trenger litt
lenger koketid enn havregryn).

Om du ensker groten ekstra kremete, la
den koke noen minutter til. Ha pa mer vann
etter hvert slik at den blir sa fast som du
onsker. (Kuttet havre blir ikke «kremete»).

Havremelk og rismelk, samt vanlig melk
(om du taler det) kan om enskelig erstatte
deler av vannet.
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POtetsalat Poteter inneholder resistent stivelse som er meget bra tarmbakteriemat nar de ar avkjolt etter
koking (s 106).

Potetsalat oer gOElt til pelser og til kjgttPUddir:g’ :t" ﬁSkekaker o9 ﬁskepinr)er. Bade gulrottene og reddikene inneholder arabinogalaktaner (s 102), og lok, purre og hvitlok
Det er ogsa fint & kunne ha med potetsalat pa piknik og sammen med grill- inneholder oligosakkarider (s 96). Dette er fibre som bakteriene setter stor pris p& og bruker
maten. Egner seg ogsa som matpakke. Det finnes mange typer potetsalat — som materiale til 4 lage fettsyrer og vitaminer vi er avhengige av for 4 ha god tarmbhelse.

som jo rett og slett er en salat der hovedingrediensen er kalde kokte poteter. Oliven og de melkesyregjaerede gronnsakene inneholder levende bakterier (s 65) og eple-

cidereddiken organiske syrer — og kanskje noen bakterier - som nzrer de gode bakteriene.
Med denne retten spiser du bade bakterier og mat som neerer bakteriene slik at de kan

Begynn med 4 sette pa potetene om de ikke er kokt og trives i t &
rives i tarmen din.

« 1 kg poteter avkjolt pa forhand.
« 2 qulratter skiret i skiver Lag dressingen ved 4 blande alle ingrediensene i serve- Oregano rensker opp i bakteriefloraen (s 122), persillen inneholder stoffer som hindrer
9 . > ringsbollen. eventuelle tillop til tarmkreft (s 133). Olivenoljen bidrar til frisk tarm med stort innhold av

* rznoa(::\c/)egna 8];:2?"32 kala- S & et enlet q plantekjemikalier som er med pa 4 senke eventuell inflammasjon i tarmen - noe som er
JET Opp gronnsakene 0g eventuelt epliet 1 passende meget viktig for & kunne ha en hel tarmslimhinne (s 189).

¢ 1 paprika renset og delt biter, ta steinene ut av olivenene og ha alle ingrediens- get vixig fora & : e ( )

i biter ene med unntak av potetene i serveringsbollen.
o 6 reddiker i tynne skiver Ror det hele godt sammen.
¢ Ca.1dlsskivet purre (for lav Skjeer potetene i passende biter og ha dem i blandingen.

FODMAP: Bruk bare det
grenne)
e 1 liten rgd lgk i tynne skiver

Ror forsiktig sd potetene blir minst mulig most i stykker.

La potetsalaten sta pa benken og trekke en times tid for

(FODMAP - kan utelates, servering om det er tid til det. Pynt gjerne med noen

eventuelt erstattet med mer flere valnetter og frisk oregano.

reddik eller purre) Holder seg minst 4 dager i kjoleskapet. Egner seg ikke
¢ 1 dl melkesyregjeerede til frysing.

grennsaker eller et syrlig

eple

e 2 gode never med valngtter

Dressing:

¢ 1 dl ekstra virgin olivenolje

¢ 4 dl gkologisk eplecider-
eddik

¢ Noen «squiz» oreganoolje
(kan utelates - se side 140)

o 1 sstorket eller 2 ss hakket
frisk oregano

o 2 ss hakket frisk persille

¢ 1 hakket chili uten kjernene

o 2 fedd hakket eller knust
hvitlok (FODMAP - kan
utelates)

o Ca. % ts nykvernet pepper

o 1 ts flaksalt
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Fiskepinner med rosa saus

Fiskepinner er populaert hos mange - szerlig barn. Skal du unnga hvete og egg,
sa er de ferdigkjopte ikke et alternativ. Disse fiskepinnene har verken hvete
eller egg, men blir smakfulle, sprg og gode.

Fiskepinner

e 400 gram sei eller
torsk (1 tint pakke)

e 2dlvann

e 3ss potetmel

o 1 ss eplecidereddik

o 2 ts fint himalayasalt

o 1 ss gurkemeie

1 ts nykvernet

pepper

Ca. 2 dl sesamfrg

o Kokosolje til steking

Rosa saus

o 1/2 dl melke-
syregjeeret rodkal
eller redbete

o Y syrlig eple skaret
i biter

e 1dl Anglamark
kokosmelk

e 2 ts flytende honning
eller lgnnesirup

Ta fiskefiletene fra hverandre nar de er tint. Alle de ujevne
kantene blir bare fine.

Bland vann, potetmel, salt og krydder i en dyptallerken
og hell sesamfreene i en annen.

Fiskestykkene dyppes forst i vann/melblandingen (rer for du
dypper fiskestykkene fordi potetmelet synker til bunns i lepet
av sekunder) og sa i sesamfroene for de stekes gylne i kokos-
fettet.

Nar du skal lage sausen, har du alle ingrediensene i en hurtig-
mikser og kjerer til du har en jevn saus.

De fleste barn liker & dyppe fiskepinnene i denne sausen.
Sausen her pa bildet er av melkesyregjeret rodkal, derfor er
den rosa. Men alle typer melkesyregjeerede gronnsaker kan
brukes og lager like god saus.

Rotmospuré er veldig godt til disse fiskepinnene - og selv-
folgelig ber det veere en salat til.

Fisk har proteiner og omega-3-fettsyrer som er bra
for tarmen.

Gurkemeien renser opp og heler tarmslimhinna (s 125), og
sesamfroene inneholder mye gode fettsyrer, mineraler og fiber
som er bra for tarmhelsa (s 151).

De melkesyregjerede gronnsakene inneholder levende bak-
terier (s 64), kokosmelka laurinsyre som er velkommen hos
tarmbakteriene (s 192), og eplet inneholder plantekjemikalier
og fiber som er meget bra for tarmen (s 110). Antioksidantene
i eplet er blant annet bidragsytere til & uskadeliggjore frie radi-
kaler som oppstar nar fiskepinnene blir stekt (s 89 og s 91).
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Kylling

Kylling er mye brukt i Norge og ble for alvor populeer da vi skulle spise minst
mulig fett - fordi kyllingkjottet er magert. Men det fettet som er i den konven-
sjonelle kyllingen, er stort sett omega-6-fettsyrer som vi har for mye av i den
vestlige verden - pa grunn av all soya og mais som de fleste kyllinger spiser
(se mer pa side 174). Vil du deg selv vel og gnsker kyllinger et godt liv for de
slaktes, er det slik jeg ser det, ingen annen mulighet enn a kjgpe gkologiske
og utegaende kyllinger. «Det er for dyrt», sier mange. Ja, kvalitet og dyre-

velferd koster.

Hel kylling som rdvare

QOkologisk kylling er rimelig mat om du kje-
per en hel kylling, deler den opp og bruker
hele fuglen i ulike retter. Det er faktisk enkelt
a partere en kylling, og den egner seg godt til
a fryse ned nér du har kjept den fersk. Det vil
si at hele kyllinger, som veier ca. 2-2,5 kg, med
fordel kan kjopes bade om du bor alene eller
i en familie.

Som regel er kyllingfiletene sa store at
hver filet er middag til to. Forslag til opp-
skrift: Gullkylling pa neste side.

Sa har du to kraftige lir som met-
ter to med litt godt tilbehor. Eksempelvis
«Sjokoladeléar» pé side 304.

Og sist, men ikke minst, sa har du et
skrog som sammen med vingene blir en god
kyllingsuppe til fire: Kyllingsuppe med red
quinoa pé side 306, er et alternativ.
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Det blir 10 middager til ca. 300 kroner.
Det er ikke dyrt, men utrolig gode midda-
ger. Selvfolgelig kan du grille eller steke kyl-
lingvingene — eller fryse dem ned slik at du
har fire neste gang du kjeper en kylling for
eksempel.

Du kan ogsa lage en kjempesuppe til et
selskap av hele kyllingen - og selvfolgelig
grille hele pé grillen en fin sommerdag, eller
helsteke den i ovnen. Prov hel kylling stekt i
ovn til kjernetemperatur 85 grader — smurt
inn med olivenolje, salt, pepper og salvie
eller et annet krydder du har i skapet.

Mulighetene er mange - som alltid.

S& da trenger du kanskje & f4 noen tips til
hvordan du parterer kyllingen?

Partering av kylling:

1. Skjeer av larene. Dra dem litt ut til siden og 3. Deretter skjeerer du av vingene i leddet slik
skjeer dem av med en kniv i leddet. du gjorde med larene.

2. Skjeer av filetene. Det er enkelt & finne hvor 4. Det var det. Du har partert en kylling
du skal skjeere langs ribbeina pa kyllingen.
Pass pa at skinnet blir sittende p4 fileten.

og fatt mange fine ravarer.
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Sorbet

De to foregdaende dessertforslagene er mektige og passer etter en lettere
middag. Da passer det med noen oppskrifter pa sorbeter som er friske og lette
etter en tyngre middag. Disse sorbetene ar laget av frosne baer og fersk banan.
Men du kan godt bruke frossen banan og ferske beer. (Skjeer opp de over-
modne bananene og putt i fryseren lagvis i en boks med matpapir

mellom legene, sa har du frosne bananer klar til bruk.)

Det er litt fett i sorbeten. Det gir en fyldig og «<myke» smak, og bedre
konsistens enn bare frukt.

Banan og blabaer

¢ 2 gkologiske bananer
(200 gram)

e 200 gram frosne
blabaer

o 2 ss MCT-olje (eller
smaksngytral gko-
logisk solsikkeolje)

e 1/3 chili uten kjerner

o 1 liten klype salt

Banan og rips

¢ 2 gkologiske bananer
(200 gram)

e 200 gram frosne rips

o 2 ss MCT-olje (eller
smaksngytral gko-
logisk solsikkeolje)

Banan og bringebaeer

e 2 gkologiske bananer
(200 gram)

e 200 gram frosne
bringebaer

o 2 ss MCT-olje (eller
smaksngytral gko-
logisk solsikkeolje)

Ha ingrediensene i en blender eller hurtigmikseren med det
som er frossent gverst, og kjor til en jevn masse. Om kniven
ikke «tar tak i» blandingen, ma du dytte den litt ned en del
ganger.

Hell blandingen over i en form det er lett & skrape kuler ut av
og sett i fryseren i ca. 1 time. Ror av og til sa sorbeten fryser
jevnt. Etter en time er blandingen frossen nok til & formes til
kuler. Om du skal ha sorbeten seinere og den blir stiaende i
fryseren, la det sta 1-2 timer i kjoleskapet for servering.
(Ikke pa benken, da tiner den for mye i kantene.)

Du kan ogsa servere sorbeten med en gang den er laget.
Det blir da en myk dessert, en fyldig «slush».

Det finnes sa mange muligheter. Frosne bananer med sitron
og kokosmelk er noe helt annet, men ogsa utrolig godt.
Her er ogsd et godt tips: Bruk fantasien og sld deg los!

Bananer har litt inulin som er gode fibre for tarmbakteriene
(s 111). Blébeer, bringebeer og rips er alle beer med mye anti-
oksidanter som er viktig for tarmhelsa. De inneholder alle
antioksidanten quercetin. Dette flavonoidet er en av de
viktigste antioksidantene nar det gjelder

4 senke inflammasjon, noe som

er viktig for & ha en frisk
tarmslimhinne (s 89). MCT- \
oljen inneholder hele 97
prosent kortkjedede fettsyrer,
kapryl- og kaprinsyre, som er
meget velkomment i tarmen
(s 193).

«Slush» med banan
og bringebaer
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Del 4
Fordeyelsesproblemer

Dette kapitlet er skrevet til dem som sliter med fordgyelsen pa en
eller annen mate, og kanskje spesielt til dem som sliter med irritabel tarm.
Det gjelder dessverre veldig mange, og nesten alle sliter med a finne
ut hvorfor og hva de kan gjore for a bli bedre.

Kapittelet er ogsa skrevet til dem som har andre helseproblemer
uten a ha problemer med fordayelsen - fordi mange ganger er det tarmen
som er arsaken til problemene - selv om fordgyelsen fungerer som den skal.
Flere av de medisinerne som jobber med tarmhelse og som jeg refererer
til i denne boka, mener at det ikke finnes autoimmune sykdommer
eller psykisk lidelse uten at man har en lekk tarm.

Vi skal se mer pa det etter hvert.

Det er vanskelig & finne ut av hva som forar-
saker ulike fordeyelsesproblemer — bare sa det
er sagt med en gang. Det som er skrevet her, er
bare en brgkdel av det som kunne veert skrevet
- og vil bli skrevet om noen ér nér forskning
og erfaring har gitt ytterligere svar. Na som for-
skerne virkelig har fatt gynene opp for viktig-
heten av tarmbakteriene og tarmens funksjon,
s& kommer det ny forskning mange ganger
hver uke. Og sannhetene forandres stadig. For
noen tidr siden var antibiotika svaret pa alt. Na
vet forskerne at antibiotika ogsd har gjort stor
skade de ikke hadde forutsatt — som for eksem-
pel utryddelse av enkelte bakterier (se side 35).
Da det ble forstatt at antibiotika skadet tarm-
bakteriene, gkte forskning pa og bruk av pro-

biotika kraftig - og probiotika har blitt anbefalt
av de fleste. Sa viser det seg at det kanskje ikke
er s& bra det heller (se side 63 og side 168).

To personer som jeg kommer til & nevne
seinere, jobber i disse dager (juli 2017) med
forskning og nye beker. Sa allerede om ett ar
kan det som er skrevet her, veere mangelfullt
eller utdatert. Jeg hdper likevel det som stér i
dette kapitlet, skal gi noen ledetrader slik at de
som er plaget, lettere kan finne ut hva de skal
gjore for a bli bedre. Men som jeg sa i begyn-
nelsen av boka, s synes jeg du skal gi til en
terapeut om du har store eller vedvarende
problemer. Det er ogsa viktig a fa avkreftet mer
alvorlige tarmlidelser, som inflammatorisk
tarmsykdom og kreft hos en lege.

Irritabel tarm

Opptil 75 prosent av befolkningen far plager
og symptomer i forbindelse med fordeyelsen
i perioder av sitt liv, og hver femte nordmann
har mer eller mindre kroniske lidelser, kon-

staterer professor Kleveland i et intervju med
sinnets helse (1).

Nar opp mot 20 prosent av befolkningen
har IBS (Irritable Bowel Syndrome) (2), sa




