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Kortfattat om Bicom bioresonansterapi

Bicom ir ett varumirke och betyder ingenting. Bioresonans ir ett ssmmansatt ord. Bio: som har att gira med levande
organismer. Resonans: ... svingning som uppkommer genom pdverkan av annan svingning med (néstan) samma frekvens.
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Vad ar Bicom bioresonansterapi?

Det ir en diagnos- och behandlingsmetod som bérjade
utvecklas pa 1970-talet i Tyskland. Idag anvinds Bicom i cirka
90 linder av terapeuter, likare, veterinirer, tandlikare, pa
kliniker och p3 sjukhus.

Allting har en frekvens. Alla organismer
(t ex alla celler i kroppen) och alla amnen (t ex mjélk, vete,
hundhar, pollen) omges av elektromagnetiska filt som har
sina egna speciella frekvensmonster.

Bicom liser in frekvensméonster frin dmnen f6r atc hitta
reaktioner och for att behandla.

Bicom skapar inga egna frekvenser utan omvandlar de
inlista frekvensméonstren pd olika sitt (forstirker, forsvagar,
inverterar, filtrerar) for att skapa frekvensménster som
anvinds att behandla med.

Man kan lite kortfattat siga att man liser av reaktionen
pa olika imnen och behandlar med hjilp av forindrade
frekvensménster fran dessa dmnen.

Metoden ir smirtfri och fri fran likemedel.

Sjdlva behandlingstiden kan variera men ir i genomsnitt
cirka 30 minuter.

I normala fall behandlar man en ging i veckan.

Att hitta reaktioner
Det finns tvd sitt att arbeta pa: med testpenna eller med
biotensor.

Testpenna: Man borjar med att faststilla ett referensvirde,
ett “normalvirde”. Virdet ir bara giltigt vid detta tillfille,
eftersom det paverkas av personens dagsform. Det gors med
en testpenna som dr kopplad till Bicom, pd en punkt pi ett
finger. P4 en visartavla kan terapeuten avlisa virdet.

Direfter laddar man Bicom med ett imne. Amnet (som

finns i en ampull) placeras i en bigare dir Bicom kan lisa in
frekvensménstret. Bicom exponerar direfter patienten for
dmnets frekvensmonster genom metallstaven som patienten
haller i och det nya virdet lises av nir man dterigen héller
testpennan mot punkten pd fingret.

Genom att jimfora detta virde med referensvirdet ser

terapeuten om det finns en reaktion mot dmnet eller inte.
Forindrat virde betyder reaktion.

Biotensor: Man laddar Bicom med imnen, som
exponeras till patienten genom en platt missingselektrod
som star bredvid Bicom. Terapeuten héller biotensorn mellan
elektroden och patienten, i energiflddet, och tensorn visar
med sin rorelse om det ir en reaktion eller ej.

Behandlingen startar

Bicom omvandlar (forstirker, forsvagar, inverterar eller
filtrerar) frekvensmonster. De dmnen som patienten visat
reaktion mot vid testningen anvinds i behandlingen.
Frekvenserna formedlas till patienten via sladdar med
elektroder som placeras mot kroppen. Normalt anvinds
en mjuk platta utmed ryggen. Oftast formedlas ocksa
frekvenserna frin patienten till Bicom som anpassar
behandlingen efter patientens reaktioner.
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Var syn pa vad allergi ar

Det borjar oftast (undantag finns t ex vid luftburna al-
lergier, pilsdjursallergi) med en oférméga att smilta
nagon eller nagra av basallergenerna: mjslk, vete, igg,
soja. Det kan vara brist pd de enzymer som behovs for
att kunna bryta ned dmnet, eller en férsvagad matsmilt-
ning av annat skil. Personen fortsitter att 4ta det eller de
dmnen hon/han inte kan smilta. Direfter tillsitter vi en
dos stress eller annan belastning (se var information om
de 5 punkterna: kost, motion, vila, gifter, droger). Till
slut blir det for mycket f6r kroppen: immunférsvaret blir
overstressat och kan inte beméta det pa ett optimalt sdtt
och gar till angrepp (eftersom kroppen kinner sig hotad)
mot den férmodade fienden som kan vara pollen, damm,
pilsdjur eller nistan vad som helst. Allergireaktionen ar
i full ging. Och eftersom kroppen nu ir i simre skick
in tidigare kan den inte pi egen hand enkelt "komma
tillbaka”, utan det ir inte ovanligt att allergierna Gkar
med reaktion pé fler imnen och med kraftigare reaktio-
ner. Det 4r hir behandling med Bicom bioresonansterapi
kommer in.

De flesta patienter dr be-
svirsfria efter avslutad behand-
ling, Gvriga upplever oftast en
forbdttring. Effekten av biore-
sonansbehandlingen dr besta-
ende.

Hur Bicom bioresonansterapi behandlar
allergi. Forst: Att hitta allergenerna

1. Faststilla ett referensvirde. Terapeuten miter fram pa-
tientens referensvirde (ett “normalvirde”). Virdet ir
bara giltigt vid detta tillfille, eftersom det paverkas av
patientens “dagsform”. Det gors med hjilp av en mit-
penna kopplad till Bicom, pa en av fingrarnas akupunk-
turpunkter.

2. Patienten exponeras for allergener. Direfter exponeras
patienten for ett imnes frekvensménster (en mojlig al-
lergen, typ mjolk). Amnet (som finns i ett provror) liggs
i en mitkopp som ir kopplad ill Bicom. Bicom skickar
amnets frekvensmonster till patienten genom en elektrod
(en metallstav) som personen haller i handen. Bicom vi-
sar ett nytt virde. Genom att jimféra detta virde med
referensvirdet ser terapeuten om det finns reaktion mot
imnet eller inte. Genom mitning av flera allergener fin-
ner man ut vilka imnen som paverkar patienten.

Behandlingen startar

Behandlingen liksom mitningen ir helt smirtfri och sker
genom att patientens eget gensvar (frekvensmonster) an-
vinds. Bicom sorterar ut vad som skall forstirkas, forsva-
gas eller slickas ut.

Grundprincipen 4r att de amnen som visat reaktion
vid mitningen anvinds i behandlingen. Det felaktiga
mottagandet (allergi- eller &verkinslighetsreaktionen)
av ett dmne slicks ut. Immunforsvarets majlighet att ta
emot dmnet forstirks. Genom att patienten sedan utsitts
for amnet i liten mingd (dmnets frekvenser) byggs en ac-
ceptans upp och dmnet kan tas emot pa ett normalt sitt.

Under behandlingen haller patienten i elektroder
(missingsklot) och/eller har elektroder placerade pa
kroppen, som férmedlar behandlingsfrekvenserna fran
Bicomen till patienten och kidnner av patientens reaktion
under behandlingen.

Grundprincipen ir att personens egna frekvensmons-
ter anvinds i behandlingen. Sjukdomar behandlas genom
att forstirka, forsvaga eller slicka ut frekvensmonster.

Orsak och effekt

Med hjilp av Bicom tar vi hand om effekten — allergin.
I ménga fall behdver vi ocksa arbeta med orsaken — mat-
smiltningen. D4 anvinder vi oss av naturmedel och re-
ningskurer. Bland de naturmedel vi oftast anvinder ingir
aloe vera, vitlokssaft, gurkmeja, tarmbakterier och enzy-
mer. Vi tar ocksé en titt pa de 75 punkterna” (kost—mo-
tion—vila/sémn—gifter—droger) och ser om det dr nagot vi
bor forindra. Det handlar om en férstéelse av kroppens
funktioner, det kanske helt enkelt ir sd att kroppen méar
simre av vissa livsmedel, men til dem om man inte iter
sa mycket av dem. Vi strivar efter ett sunt fornuft, att ac-
ceptera som det ar och en anpassning till detta. Det kan
gilla svarigheter att smilta viss foda, det genetiska arvets
styrka och svagheter med mera.

Nir din allergi ir borta/firdigbehandlad rekom-
menderar vi dig dérfér att med var hjilp ga vidare med
matsmiltningen. Det 4r ditt val, men vér erfarenhet siger
oss att du har mycket att vinna pa att lita oss hjilpa dig
vidare.

Generellt

Minga allergiker har mage-tarmproblem och det finns
genetiska skillnader som forklarar varfor en del klarar
sig bittre 4n andra. Dirfor forsoker vi optimera mage-
tarmfunktionen for att personen skall slippa hamna i nya
allergiproblem.
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Till nya klienter

Information till dig som pabérjar behandling pa denna klinik. Lis igenom texten noggrant, din terapeut

noterar pé din journal att du mottagit denna information.

Vara behandlingar med Bicom
bioresonansterapi

Vi behandlar inte sjukdomar som enligt smittskyddsla-
gen utgor samhillsfarliga sjukdomar. Detta dr bl.a. po-
lio, hepatit B, gonorré, infektion av HIV, hepatit A och
klamydia. Vi behandlar inte cancer, diabetes, epilepsi och
sjukliga tillstdnd i samband med havandeskap och forloss-
ning. Vi undersdker och behandlar inte barn under atta
ars alder. Meddela alltid terapeuten om du har inopererade
apparater t ex pacemaker och insulindoserare. Med din
underskrift pa din journal bekriftar du att du inte s6ker
behandling f6r négot tillstand enligt ovan och inte har na-
gon inopererad apparat samt att oriktig uppgift dirom kan
medfora risk f6r din hilsa. Samt att du 4r medveten om
att kinsligheten kan 6ka i bérjan av behandlingsperioden
och att behandlingen inte garanterat medfor besvirsfrihet.
De flesta patienter dr besvirsfria efter avslutad behandling,
ovriga upplever oftast en forbittring. Effekten av bioreso-
nansbehandlingen ér bestiende.

Betalning, avbokning

Om du har en bokad tid maste du avboka senast 48 tim-
mar fore, annars fir du betala fullt pris for den bokade
tiden. Undantag gérs om du inte haft rimlig méjlighet att
avboka.

Behandlingspriser
Vira behandlingspriser kan dndras under din behandlings-
period. Meddelande om prisindring skyltas i vintrummet.

Vid smittsam sjukdom t ex influensa,

forkylning, infektion, virus

Om du blivit sjuk skall du snarast avboka din tid. Om
du ir tveksam om du kan komma eller ¢j — kontakta din
terapeut.

Mobiltelefon

Din mobiltelefon skall vara avstingd under behandling.

Orsak och effekt i behandlingen

Med hjilp av Bicom tar vi hand om effekten — allergin.
I ménga fall behover vi ocksé arbeta med orsaken — mat-
smiltningen. D4 anvinder vi oss av naturmedel och re-
ningskurer. Bland de naturmedel vi oftast anvinder ingir
aloe vera, vitlokssaft, gurkmeja, tarmbakterier och enzy-
mer. Vi tar ocksa en titt pa de "5 punkterna” (kost—mo-
tion—vila/sdomn-gifter—droger) och ser om det ar nigot vi
bor forindra. Det handlar om en forstéelse av kroppens
funktioner, det kanske helt enkelt ir si att kroppen mar
simre av vissa livsmedel, men til dem om man inte dter si
mycket av dem. Vi strivar efter ett sunt fornuft, att accep-
tera verkligheten som den 4r och en anpassning till detta.
Det kan gilla svérigheter att smilta viss foda, det genetiska
arvets styrka och svagheter med mera.

Nir din allergi 4r borta/firdigbehandlad rekommen-
derar vi dig dirfor att med var hjilp gi vidare med mat-
smiltningen. Det ir ditt val, men vér erfarenhet siger oss
att du har mycket att vinna pa att ldta oss hjilpa dig vidare.

Lycka till pa din vig till ett friskare liv.
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Lymfan och lymfrening

Nir avfallsprodukter limnar kroppscellerna f6rs de ut genom blodet och lymfan. Eftersom lymfsystemet for

bort gifter och 6verskottsvitska fran kroppscellerna ir dess funktion oerhért viktig for din hilsa — livsviktig.

Pumpen

Blodet har en egen pump nimligen hjirtat.
Lymfsystemet saknar pump. Det bista sittet att
fd lymfan att rora sig ar genom djupandning och
kroppsrorelse.

Att hoppa studsmatta i kombination med
djupandning 4r den mest effektiva metoden. Dessa
rorelser stimulerar lymfan till ate flyta frittc och ddrmed
avgifta cellerna pa dess restprodukter. Att hoppa
hopprep dr en annan “lymftrinare” vilket dock ej dr lika
skonsamt f6r kroppen.

Torrborstning
Daglig torrborstning av huden dr en mycket effektiv
lymfrenare. Fem minuter torrborstning kan jimféras
med 30 minuters kraftfull fysisk aktivitet enligt
forfattaren Robert Gray.
Det ir viktigt att hudborsten ir gjord av naturborst.
Nir man torrborstar skall kroppen vara torr och
borsten skall passera varje kroppsdel minst en ging
med undantag av ansiktet. Det skall inte vara nigra
cirkulerande skrubbningar eller rorelser fram och
tillbaka. Ett rent drag ér tillrickligt. Borstningen
skall generellt géras mot magen. Borsta ner for
nacken och balen samt upp for armarna och benen.
Hudborstningen skall genomforas en till tva ginger per
dag. En vil genomford torrborstning tar inte lingre dn
1—s minuter och dr mycket stimulerande och stirkande.
OBS: Eftersom kroppen vinjer sig vid det mesta
sd minskar effekten av torrborstningen om man alltid
gor den. Dirfér rekommenderas att man, nir man
bérjar med torrborstning, gor den dagligen i 3 manader.
Direfter gér man den endast 2 ggr per vecka, alltid
samma dagar t ex mandag och torsdag,.

Robert Gray, forfattararen till bistsiljaren "Handbok
for tarmhilsa”, anser att en tarmrening dr det forsta
steget vid en rening av lymfan sa att 6verflodiga
restprodukter som cirkulerar i lymfan kan slippas ut.

Det andra steget skulle di vara torrborstning,.

Smiirta och trotthet
Akuta "sjukdomssymtom” idr i de flesta fall ett tecken
pa en "6verfull” lymfa. Det 4r da vanligt att man
kinner ett sorts tryck i hela kroppen. Denna spinning
i musklerna 6vergar ofta till smirta i kombination med
stark trotthet.

Vid dessa tillfillen hudborsta dig minst 2 ganger per
dag med upp till 4 drag per kroppsdel och genomfér
ett vattenlavemang direkt efterdt. Detta skapar ett
tryck pa lymfsystemet vilket méjliggor en tomning av
lymfan i tarmen. Anvind alltid renat vatten da klor kan
forekomma i kranvattnet vilket kan forstora tarmfloran.
Virm upp vattnet till kroppstemperatur eller minst 30
grader och forsok att fora in vattnet i tarmen lingsamt.

Nir allt vatten forts in i tarmen héll kvar det si linge
som mojligt. Varje lavemangomgang skall besta av minst
tre lavemang som tas efter varandra.

Vid akuta sjukdomssymtom {6lj som alltid din
intuiton — vilket brukar innebira drick mer, 4t mindre
eller fasta samt vila.

Lycka till pé din vig mot biittre hiilsa!
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Syre - livsnodvandigt

Vi har ca 75 trillioner celler i kroppen som andas, forhoppningsvis. Syre ir brinslet till energin i kroppen. I

vetenskapliga termer, materialet for att ATP, en kemisk substans i cellen som alstrar energi, (adenosintrifosfat)

ska bildas. Utan ATP finns ingen energi, inget liv. Vi bildar nirmare 75 kg ATP varje dag!

En minskad eller stérd ATP-produktion kan ta sig
uttryck i form av trotchet eller t o m livshotande
sjukdomar. Kroppen dr mycket kinslig f6r en minskad
ATP-produktion. Att maximera syretillforseln och
ATP-produktionen ir vitalt for alla som vill ha en bittre
hilsa, oka sin energi och maximera sin motstindskraft.
Syrebrist — lag ATP-produktion har satts i
samband med allt fran cancer, aids, allergier,
matsmiltningsproblem till kroniska trotthetssyndrom.
Andningen har i ett flertal kulturer varit grunden
till god hilsa. Yogimistare anvinder andningen for
att bemiistra sin kinslor och lika sjukdomar m m.
Karatemistare for att 6ka sin styrka. Inom ayurvedisk
medicin (indisk likekonst) siger man att andningen ar
linken mellan kropp och sjil. Pa sanskrit kallas andning
for prana eller livsenergi. Forsok att vara stressad
samtidigt som du andas lugna djupa andetag. Omaijligt!
Varje kinsla ir kopplad till vir andning. Att andas med
djupa lugna andetag fir oss att minska pd stressen. De
flesta manniskor i vistvirlden andas tyvirr ytliga relativt
snabba andetag. Resultatet — hypoxia (syrebrist) + ett
stressfullt inre. Uttrycket — "ta tre djupa andetag” infor
en viktig uppgift har inte tillkommit av en slump. Den
mest logiska vigen till férbéttrad hilsa gir genom en
forbdttrad syretillférsel. Det enklaste och billigaste 4r att
lira sig att andas ritt.

Andningsovningar

Det kanske inte ir s forvinande att felaktiga
andningsvanor kan leda till symtom som oro, panik,
huvudvirk, hjirt-kirlproblem, férsvagat immunsystem,
somnsvarigheter m m. Andningen ir det férsta man ska
“titta pa” nir trotthet och sjukdomssymtom dyker upp.
Andning ir liv.

Andningen kommunicerar med hela kroppen om
hur vi mér bade fysiskt och mentalt. Dr Aron Friedell
skriver i Minnesota Medicine om att djup langsam
andning tillfér mer syre till artdrerna 4n ytlig, snabb
andning. Han har haft stora framgangar med bland
annat hjirtpatienter. Ritt andning dr numera Dr
Fiedells viktigaste och enklaste rad. ”Det 4r inte hur
mycket du andas utan hur du andas som riknas”, s lit
oss borja.

Ovning 1:

Den huvudsakliga muskeln f6r andningen 4r
diafragman. Du behéver en inbunden bok f6r denna
ovning. Ligg dig ner pa en filt pa golvet. Placera boken
pa ovre delen av magen sa att boken endast snuddar

de nedre revbenen. Forsok att ligga s bekvimt och
avslappnat som majligt. Fokusera dig pa andningen.
Ditt mal 4r nu att lyfta upp boken si mycket som
mojligt med hjilp av andningen. Forsok att andas in
genom nisan. Forsok sedan att sinka boken s mycket
som mdjligt nir du andas ut. Du anvinder diafragman
under inandningen och magmusklerna under
utandningen for att pressa ut all luft. 4—6 andningar per
minut ir lagom takt. Genomf6r denna 6vning tills du

bemiistrar den till fullo.

Ovning 2:

Andas in, rikna till 4, hill andan och rikna till 16,

andas ut, rikna till 8 o s v. Efter hand kan ni férlinga

andningen exempelvis — andas in rikna

till 5, hall andan rikna till 20 andas ur rikna till 10.
Forhallandet mellan de tre stegen ér 1:4:2

(du haller andan 4 ginger sé ling tid som du andades in

samt andas ut 2 ginger sa lang tid som du andades in).
Det ir viktigt att du andas in genom nésan och

forsoker fylla magen forst och sedan fylla pa uppat.

Diafragman ir andningsmuskeln. Att utféra denna

ovning 10 ggr morgon och kvill 6kar din energi

dramatiskt. Detta dr en mycket effektiv ovning for ate

syresitta kroppen.
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5 punkter for battre halsa

Erfarenhet visar att kroppen liker sig sjilv om den bara fir en méjlighet. Méanga hilsoproblem beror
inte pa nagot grundliggande fel pa kroppen, utan pa hur den har blivit behandlad (levnadsvanor).

Det vi kan gora for att hjilpa kroppen bli friskare ér dels att stédja den med bra kost, lagom
motion och tillricklig vila (punkt 1—2—3), dels att minska belastningar (punkt 4—5) och ta bort
etablerade blockeringar, slaggprodukter och lagrade gifter (reningskurer).

1. Kost

Vi rekommenderar en enkel kost, helst med stor andel
ekologiska livsmedel. Mycket gronsaker gor kroppen mer
basisk och underlittar rening och avgiftning. At en niringsrik
och varierad kost, anpassad efter dina férutsittningar.
Blandkost eller vegetariskt dter du beroende pa vad som passar
dig bist. Kinn vilken mat som ger dig energi och leder till
god hilsa. Lir dig hur din kropp fungerar. Det finns inte en
diet som passar alla, eftersom vi dr sd olika, sd var observant
pa hur din egen kropp reagerar pa olika fododmnen.

Se till att fa i dig tillrickligt med bra vatten
Drick ca 1 liter ljummet vatten per 30 kg kroppsvike och
dag. Drick mellan malen och endast lite vitska i samband
med maltiderna. Drick aldrig isvatten eller andra kylda
drycker till maten! Kyl inte ner magen nir den skall bearbeta
maten, drick ljummet vatten sa hjilper du i stillet for act
motarbeta matsmiltningen. Det dr ocksa viktigt att hjilpa
matsmiltningen med t ex citronvatten, bitterdrter och
kryddor, mjolksyrade gronsaker till maten for att skapa ett
naturligt férsvar mot parasiter och bakterier som annars ir
vanliga vid for lite saltsyraproduktion i magsicken.

At lagom mingd och njut av maten

Att alltid ta méctliga portioner ger stora hilsoférdelar. Avsluta
maltiden vid litt mittnadskinsla. For stor mingd mat tar
energi i stillet for att ge energi. Var lugn nir du iter, stress
forsimrar matsmiltningen. Tugga maten ordentligt. Sitt ner,
uppmirksamma maten (doft, utseende, smak) och njut av
den! Smilt sedan maten i lugn och ro. Om din matsmiltning
ar forsvagad, anvind enzymitillskott till maten fér att forbittra
nedbrytningen av fodan.

2. Motion

Regelbunden fysisk aktivitet, helst en halvtimme per dag,

ir bra. Motion kan ocksa ge utlopp for stress. Det kan vara
promenad, cykling, jogging, styrketrining eller annat som

du gillar. Forsok att variera mellan styrka, kondition och
rorlighetstrining (stretching). G4 pd gym om du tycker det ir
roligt, annars kan du trina hemma och utomhus. Férsok f3 in
fysisk aktivitet i din vardag t ex cykla till jobbet, ta trappan i
stillet for hissen osv.

3. Somn och vila

Se till att du far tillrickligt med sémn och vila varje dag. Det
4r ndr du sover som kroppen bygger upp och liker sig. Ligg
dig inte f6r sent pd kvillen. G4 inte direke fran teven till
singen — alla intryck kan skapa storande tankar och férhindra
lugnet. Forsok vila nir du kinner att kroppen behéver det.

Undvik att pigga upp en trote kropp pa kemisk vig med kaffe,
socker osv. Lit den vila nir den ir trte s blir den pigg igen
pa ett naturligt sitt. Utan tillricklig sémn av god kvalitet
skapas litt stress, olust och andra negativa kinslor. Overvike
gynnas ocksd av stress och sémnbrist.

4. Gifter

(Gift enl svensk ordbok: Amne som redan i ringa mingd
genom sina kemiska egenskaper har skadlig eller didlig inverkan
pé levande organismer.)

Exempel pd gifter dr miljogifter, giftiga kemikalier i

smink, hudvardsprodukter, rengéringsmedel, giftiga
konserveringsmedel och tillsatser i matvaror (t ex glutamat,
aspartam), amalgam, tungmetaller, giftrester i vixter, kott,
fisk och skaldjur. Kroppen klarar av att handskas med gifter
i viss utstrickning, men blir det f6r mycket kan det bli
hilsoproblem. Forsok undvika gifter nir du har méjlighet.

5. Droger

(Drog enl svensk ordbok: Narkotiskt medel. Narkotika:
Bedovancde eller stimulerande medel som anvinds vid berusning.
Berusning: 7illstind av nedsatt kontroll dver kroppen och
tankeformdgan som dr villar av alkohol eller andra medel som
pdverkar nervsystemet.)

Exempel pé droger ir likemedel, alkohol, narkotika, koffein
och nikotin. Medicinera enligt likarens rekommendation,
men minimera onodigt intag av alla droger.

Rening - avgiftning

Det viktiga ir att kroppen inte 6verbelastas med nedbrytande
dmnen och vanor. Det gir ju inte att undvika alla gifter och
droger, men det ir bra att vara medveten om dessa skadliga
dmnen och forsoka minimera intaget av dem. Du kan ocksd
hjilpa kroppen att rena sig genom att vistas mycket i naturlig
och ren miljé med sol, frisk luft, lugn och harmoni (naturens
helande kraft). Bra kost, motion och vila gynnar naturligtvis
reningen. For att bli av med gifter och slaggprodukter som
redan lagrats i kroppen rekommenderar vi att du gér nagot
reningsprogram. Du kan ocksd ligga till dagliga rutiner som
gynnar utrensning. Exempel pd sidana ir torrborstning
(lymfborstning) och andningsévningar.

Lycka till pa din viig mot biittre hiilsa!
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Tips for att ata bra

En av de grundliggande orsakerna till bittre hilsa och orsaken till de flesta sjukdomar ir kosten och sittet vi

dter pa. Har foljer ndgra allminna tips som kan hjilpa dig pa viigen till battre hilsa.

Kortfattade tips

* Borja maltiden med att dricka lite varmt vatten.

* Drick aldrig iskalla drycker till maten. Vilj kall,
ljummen eller varm dryck beroende pé vad du anser
fungerar bist for dig.

* Tugga maten noga cirka 20-30 ginger innan du
sviljer.

* Undvik komjélk som dryck, det 4r inte lingre en
naturlig produkt. Mj6lk ér en jittebra killa till
kalcium, men diremot blir inte skelettet starkt av
enbart kalcium.

¢ Undvik socker, snabbmat och kemiska tillsatser.
* At lagom mingd. Sluta innan du ir proppmitt.
e At helst inget precis innan du ligger dig.

* Anpassa mingden kott, gronsaker och kolhydrater
till din kroppstyp och din férbrinning. T ex inom
Ayur Veda finns bra kunskap om kost for olika
kroppstyper. Alla mér dock bra av mycket gronsaker
av god kvalitet.

Enkel kost

Vi rekommenderar en enkel kost med frimst ekologiska
eller svenskodlade livsmedel. Mycket gronsaker

gor kroppen mer basisk och underlittar rening och
avgiftning. Det dr bra att varje dag dta gronsaker och
rotfrukter (rivna eller mixade) girna litt dngkokade.
Kaliumrik féda (gronsaker, rotfrukter, alger, hel sid,
raris) 4r bra eftersom den 4r mycket avgiftande. Undvik
stekt mat.

At mer av

Ekologiska och svenska gronsaker, rotfrukter, fruke, bir,
groddar, syrade gronsaker, notter och fron (mandel,
valnotter, hasselnotter, pumpakirnor, solroskirnor,
linfron), baljvixter (irtor, bénor), linser, spannmal som
dinkel, korn, rag, havre, réris, risottoris, hirs, bovete,
quinoa, kallpressad oliv- och rapsolja, ekologiskt
kokosfett, linfréolja, 1ok, himalayasalt, 6rtté och en
liten mingd ekologiska mjolkprodukter. At rikligt

med levande foda (ej upphettad, rik pd enzymer)

som firska gronsaker, rotfrukter, nétter och frén,

fruke, frukostdrink med nypon- och brinnisslapulver,

avokado.

At mindre av

Socker, siktat vetem;jol, snabbmat, charkvaror,
halvfabrikat och annan mat med tillsatser. Undvik
vanligt bordssalt, anvind naturligt Himalayasalt eller
havssalt av god kvalitet.

Se till att fa i dig tillrackligt med
bra vatten
Drick ca 1—2 liter vatten per dag. Drick mellan malen
och endast lite vitska i samband med maltiderna. Drick
aldrig isvatten eller andra kylda drycker till maten!
Kyl inte ner magen nir den skall bearbeta maten, drick
ljummet vatten sa hjilper du i stillet f6r att motarbeta
matsmiltningen.

Det ir ocksa bra att hjilpa matsmiliningen med
t ex citronvatten, bitterdrter och mjélksyrade gronsaker
till maten for att skapa ett naturligt férsvar mot
parasiter och bakterier som annars ir vanliga vid for lite
saltsyraproduktion i magsicken.

Lir dig hur din kropp fungerar med olika livsmedel
och vilken mingd som ar lagom. Anpassa dieten efter
dina egna erfarenheter.

At lagom mingd och njut av maten

Avsluta maltiden vid ldcc mattnadskinsla. For stor
mingd mat tar energi i stillet for att ge energi. Var lugn
ndr du dter, stress forsimrar matsmiltningen. Tugga
maten ordentligt. Sitt ner, uppmirksamma maten (doft,
utseende, smak) och njut av den! Smilt sedan maten i
lugn och ro. Den gamla tanken med en liten tupplur
efter maten dr ocksd att reckommendera!

Lycka till pa din viig mot biittre hiilsa!
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Kostrad vid candidabesvar, grundliggande regler

for kosthallningen

* SOCKER bér uteslutas eller itas i ytterst sma mingder. Hit hor dven s6tningsmedel.

Se upp for dolt socker som t ex cornflakes, juice, franskbrod, yoghurt m m.

e VETEMJOL bér undvikas.

e ALKOHOL bér undvikas helt.
o JAST bér undvikas helt.

* SVAMP bér undvikas helt.

Varfor?

Ovanstiende livsmedel 4r féda f6r svamparna. De
skapar en jisprocess i tarmarna som gor att svampen
forokar sig.

Vad kan du ata?

Gronsaker

Du kan ita alla gronsaker. Ria och angkokade gronsaker
flera ginger varje dag rekommenderas. Firskpotatis kan
du dta men undvik vinterpotatis eftersom den innehaller
for mycket stirkelse.

Frukt

Du kan ita frukt men begrinsa intaget av vindruvor
och bananer. Max 12 st vindruvor per dag och max 1/2
banan per dag. All torkad frukt bor intas i sma méingder.
Alla bir som 4r osockrade gar bra att dta.

Sidesslag
Hela korn, krossade korn och flingor av rag, korn,
havre, dinkel, hirs, bovete ir att rekommendera.

Du kan dta knickebrod av rig (max 2 smorgasar per
dag). Undvik Ryvita som innehaller mycket akrylamid.

Kott
At vite ke framfor roee kote. Viee koree dr figel och fisk.
Vegetabiliskt protein ir dnnu bittre.

Notter

Notter r en bra killa till protein och fett. Vilj girna
ekologisk mandel, valnétter och hasselnétter. Ekologiska
fron som solroskirnor, pumpakirnor, sesamfron, hela
och krossade linfrén ir ocksé bra.

Fetter/mjolkprodukter
Anvind sparsamt med komjolksprodukter. Virm maten/
stek ldtt i kravsmoér eller ekologiskt kokosfett. Du kan
dta syrade mjolkprodukter som yoghurt, firsk ostmassa
som keso, kesella i sma mingder.

Ovriga hilsosamma fettkillor: pumpafron, valnotter,
mandlar, kallpressad olivolja, lite kallpressad rapsolja,

avokado (1 per dag), mandelpasta och sesampasta.
Anvind havremjélk eller rismjolk. Havregridde och
-mjolk kan anvindas som gridde i sdser och i gratinger.

Mjol

Vetemjol bor undvikas helt. Som mjol till bak

och pannkakor anvind Dinkel fullkornsmjol eller
sikemjél. Rismjol och bovetemjol kan ocksd anvindas.
Vid brodbak anvind dinkelmjsl och rikligt med

Saltd Kvarns Biodynamiska kornkross, rigkross och
havrekross. Ragmjol med jist kan dtas i smd mingder.

Dryck

Det dr viktigt att dricka mycket vatten for att fa
maximal effekt vid candidasanering. 1 liter per 30 kg
kroppsvikt och dag. Undvik att dricka kallt vatten
eftersom det forsimrar matsmiltningen. Ovriga bra
drycker: 6rtté som kamomill, rélleka, finkal, lakrits,
ingefdra/citron, hallonblad, pepparmynta, nypon, yerba.
Drick girna ekologiskt citronvatten varje dag for att
hjilpa till att gora kroppen mer basisk, 1/2—1 citron per

dag.
Ovrigt

Vetemjol och socker skapar effekter som att kroppens
inre milj6 blir sur. Surheten gor det littare for
parasiterna att féroka sig och de far storre majlighet att
overleva.

Generellt giller att 4ta rikligt med gronsaker (mycket
bladgront), spenat, gronkal, avokado, gurka, bladselleri
och rotfrukeer for att gora kroppen mer basisk. Du kan
dven hjilpa kroppen genom att inta en rigad dessertsked
med KaniBas vital-pulver innan du ligger dig pé kvillen
(en kombination av mineralsalter).

Lycka till pa din viig mot biittre hiilsa!
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Information om vete/glutenfri kost till dig som fatt
rekommendation att undvika vete/gluten

Gluten ir ett protein som finns i sideslag och som ger dem dess jisformaga.
Det vete som anviinds idag ir mycket foridlat och studier visar att det kan vara en av anledningarna till att
ménga fir reaktioner pa vete.

Foljande livsmedel ar vete- och glutenfria, | och skall undvikas.

fiirufom df som kall?s “glutenfria” som Det ir bra om du kan undvika

kan innehalla vetestirkelse * Vetemjdlspasta, makaroner, vetediet, vanlig miisli,

* Ris flingor, mannagryn och mjukt fluffigt bréd.

*  Majs (polenta, majsmjél, till redning anvind Det mesta av det som riknas upp ovan finns hos
majsenamjol) vilsorterade livsmedelsaffirer. Om du har fragor tala

. e med din terapeut.
 Hirs (grot, flingor, coscos) p

e Amarant Lycka till!
* Quinoa (miisli, mjol, coscos)

* Bovete (grov)

* Havre (riknas som glutenfritt for vuxna)

* Glutenfri pasta

e Glutenfria brod, kakor, kex, brodbak mix

OBS: Tiink pi att “vanlig” couscous ofta baseras pa vete
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Till dig som fatt rekommendation att undvika

mjolkprodukter

Overkinslighet mot mjolk och mjslkprodukter kan bero pa att man inte tal mjélkprotein eller mjélksocker
(laktos) eller att det fattas ett enzym i magsicken (laktas) som bryter ner mjélksockret.
Om laktosen inte bryts ner bérjar den istillet jisa av bakterier i tjocktarmen. Du kan uppleva det som gaser

diarré, uppkordhet, buller, kérningar och koliksmirtor.

Du som blivit rekommenderad att undvika
komjolk skall tanka pa foljande:

Undvik Alternativa produkter till mjolk
Mjolk rismjolk, havremjolk, sojamjolk
Gridde havregridde

Ost sojaost, getost, farost

Smér och ekologiskt kokosfett
bordsmargarin nutana bordsmargarin (hilsokost)
Fil, yoghurt sojayoghurt

Hur skall du fa i dig kalcium?
Det finns kalciumberikad rismjélk och havredryck i
vilsorterade livsmedelsaffirer.

De viktigaste kalciumkillorna dr grona gronsaker,
sesamfron, solrosfron och mandel.

Vilket matfett ar bra?

Fett som du kan upphetta ir ekologiskt kokosfett. Detta
hilsosamma och icke hirdade kokosfett finns att kopa
frin Hilsokostbutiker. Vanligt kokosfett frin mataffiren
ar ohilsosamt. Vixtoljor som olivolja och rapsolja skall
inte upphettas.

Du kan alltid fraga din terapeut om du
undrar 6ver nagot.

Lycka till pa din viig mot béittre hiilsa!
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Vad innehaller maten (forutom mat)? E-nummernyckel

Det ir idag inte alltid litt att veta vad den mat man képer innehéller. Som en hjilp kan du hir se vad alla
E-nummer betyder. Uppgifterna kommer fran Livsmedelsverket.

FARGAMNEN

E 100 Kurkumin (gul)

E 101 Riboflavin, riboflavin-5-fosfat
)

E 102 Tartrazin (gul)

E 104 Kinolingult

E110 Para-orange

E120 Karmin (rod)

E122 Azorubin (rod)

E123 Amarant (réd)

E 124 Nykockin (rod)

E 127 Erytrosin (rod)

E128 Rod 2G (r6d)

E129 Alurardtt AC (rbd)

E131 Patentblétt V

E132 Indigotin (bla)

E133 Briljantblatt FCF

E 140 Klorofyll, klorofylliner (gron)

E 141 Klorofyll-kopparkomplex,
klorofyllinkopparkomplex
(bl&-svart)

E142 Gron S

E150a-d  Sockerkuldr (brun)

E 151 Brijantsvart BN

E 153 Vegetabiliskt kol (svart)

E 154 Brun FK (brun)

E 155 Brun HT (brun)

E160a Karotener, betakaroten
(qul-orange)

E160b Annattoextrakt (gul-orange)

E160c Paprikaoleoresin (gul-orange)

E160d Lycopen (gul)

E160e Beta-apo-8'-karotenal
(orange-rd)

E160f Beta-apo-8-karotensyra-
etylester (qul-orange)

E161b Lutein (qul-orange)

E1619 Kantaxantin (rod)

E 162 Rodbetsrott

E 163 Antocyaner (rod-bla)

E170 Kalciumkarbonat,
kalciumvéte-karbonat (vit)

E171 Titandioxid (vit)

E172 Janoxider och jamhydroxider
(qul, rédbrun, svart)

E173 Aluminium

E174 Silver

E175 Guld

E180 Litolrubin BK (rod)

KONSERVERINGSMEDEL

E 200 Sorbinsyra

E202 Kaliumsorbat

E 203 Kalciumsorbat

E210 Bensoesyra

E211 Natriumbensoat

E212 Kaliumbensoat

E213 Kalciumbensoat

E214 p-Hydroxibensoesyraetylester

E215 p-Hydroxibensoesyraetyl-
esterns-natriumsalt

E216 p-Hydroxibensoesyra-
propylester

E217 p-Hydroxibensoesyra-
propylesternsnatriumsalt

E218 p-Hydroxibensoesyra-
metylester

E219 p-Hydroxibensoesyra-
metylesternsnatriumsalt

E 220 Svaveldioxid

E221 Natriumsulfit

E222 Natriumvétesuffit

E223 Natriumdisulfit

E224 Kaliumdisuffit

E 226 Kalciumsulfit

E227 Kalciumvatesulfit

E228 Kaliumvétesulfit

E 231 Ortofenylfenol

E 232 Natriumortofenylfenol

E234 Nisin

E235 Natamycin

E239 Hexametylentetramin

E242 Dimetyldikarbonat

E 249 Kaliumnitrit

E 250 Natriumnitrit

E 251 Natriumnitrat

E252 Kaliumnitrat

E 260 Attiksyra

E 261 Kaliumacetat

E 262 Natriumacetat,
natriumvateacetat

E 263 Kalciumacetat

E270 Mjdlksyra

E 280 Propionsyra

E 281 Natriumpropionat

E 282 Kalciumpropionat

E 283 Kaliumpropionat

E 284 Borsyra

E 285 Natriumtetraborat

E 290 Koldioxid

E 296 Appelsyra

E 297 Fumarsyra

ANTIOXIDATIONSMEDEL

E 300 Askorbinsyra

E 301 Natriumaskorbat

E 302 Kalciumaskorbat

E 304 Askorbylpalmitat,
askorbylstearat

E 306 Tokoferolkoncentrat

E 307 Alfa-tokoferol

E 308 Gamma-tokoferol

E 309 Delta-tokoferol

E 310 Propylgallat

E3M Oktylgallat

E312 Dodecylgallat

E315 Isoaskorbinsyra

E 316 Natriumisoaskorbat

E 320 Butylhydroxianisol (BHA)

E321 Butylhydroxitoluen (BHT)

E 322 Lecitin

E 325 Natriumlaktat

E 326 Kaliumlaktat

E 327 Kalciumlaktat

E 330 Citronsyra

E 331 Natriumitrater

E 332 Kaliumcitrater

E 333 Kalciumcitrater

E 334 L-Vinsyra

E 335 Natriumtartrater

E 336 Kaliumtartrater

E 337 Natriumkaliumtartrat

E 338 Fosforsyra

E 339 Natriumfosfater

E 340 Kaliumfosfater

E 341 Kalciumfosfater

E 343 Magnesiumfosfater

E 350 Natriummalat,
natriumvatemalat

E 351 Kaliummalat

E 352 Kalciummalat,
kalciumvétemalat

E 353 Metavinsyra

E 354 Kalciumtartrat

E 355 Adipinsyra

E 356 Natriumadipat

E 357 Kaliumadipat

E 363 Bémstensyra

E 380 Triammoniumcitrat

E 385 Kalciumdinatrium-EDTA

SOTNINGSMEDEL

E 420 Sorbitol, sorbitolsirap

E 421 Mannitol

E 950 Acesulfamkalium

E 951 Aspartam

E 952 Cyklaminsyra, cyklamater

E 953 Isomalt

E 954 Sackarin, sackarinater

E 955 Sukralos

E 957 Taumatin

E 959 Neohesperidindihydrochalcon

E 962 Salt av aspartam och
acesulfam

E 965 Mattitol, maltitolsirap

E 966 Laktitol

E %67 Xylitol

OVRIGA TILLSATSER

E 400 Alginsyra

E 401 Natriumalginat

E 402 Kaliumalginat

E 403 Ammoniumalginat

E 404 Kalciumalginat

E 405 Propylenglykolalginat

E 406 Agar

E 407 Karragenan

E 407 a Bearbetad Euchemaalg

E 410 Fruktkammiol

E 412 Guarkammiol

E413 Dragant

E 414 Gummi arabicum

E415 Xantangummi

E 416 Karayagummi

E 417 Taragummi

E418 Gellangummi

E422
E425

E431
E432

E433
E434
E435
E436

E440
E 442
Ed444
E445
E 450

E 451
E 452

E 459
E 460

E 461
E 463
E 464
E 465
E 466

E 468
E 469
E470a

E470b
B4

Ed72a
E472b
EdT2¢
Ed472d
EdT2e
E472f

E473
E474

E475
E476
E477

E479b

E481
E482
E483
E491
E492
E493
E494
E49%
E 500
E501
E 503
E 504
E 507
E 508
E 509
E5M
E512
E513
E514
E515
E516
E517
E 520
E521
E522
E523

Glycerol

Konjakgummi,
konjakglukomannan
Polyoxietylenstearat
Polyoxietylensorbitan-
monolaurat
Polyoxietylensorbitan-
monooleat
Polyoxietylensorbitan-
monopalmitat
Polyoxietylensorbitan-
monostearat
Polyoxietylensorbitan-
tristearat

Pektin, amiderat pektin
Ammoniumfosfatider
Sackarosacetatisobutyrat
Glycerolestrar av tréhartser
Natrium-, kalium- och
kalcium-difosfater
Natrium- och
kaliumtrifosfater

Natrium-, kalium- och
kalciumpoly-fosfat,
natriumkalciumpolyfosfater
Betacyklodextrin
Mikrokristallinisk cellulosa,
cellulosapulver
Metylcellulosa
Hydroxipropylcellulosa
Hydroxipropylmetylcellulosa
Metyletylcellulosa
Karboximetylcellulosa,
natriumkarboximetylcellulosa
Tvérbunden natrium-
karboximetyl-cellulosa
Enzymatiskt hydrolyserad
karboxi-metylcellulosa
Natrium-, kalium- och
kalciumsalter av fettsyror
Magnesiumsalt av fettsyror
Mono- och diglycerider av
fettsyror

Mono- och diglyceriders
attik-syraestrar

Mono- och diglyceriders
mj6lk-syraestrar

Mono- och diglyceriders
citron-syraestrar

Mono- och diglyceriders
vinsyra-estrar

Mono- och diglyceriders
diacetyl-vinsyraestrar
Blandade &ttik- och vinsyra-
estrar av mono- och
diglycerider
Sackarosestrar av fettsyror
Sackarosestrar i blandning
med mono- och diglycerider
av fettsyror
Polyglycerolestrar av fettsyror
Polyglycerolpolyricinoleat
Propylenglykolestrar av
fettsyror

Termiskt oxiderad sojaolja i
reaktion med mono- och
diglycerider av fettsyror
Natriumstearoyllaktylat
Kalciumstearoyllaktylat
Stearyltartrat
Sorhitanmonostearat
Sorbitantristearat
Sorbitanmonolaurat
Sorbitanmonooleat
Sorbitanmonopalmitat
Natriumkarbonater
Kaliumkarbonater
Ammoniumkarbonater
Magnesiumkarbonater
Saltsyra

Kaliumklorid

Kalciumklorid
Magnesiumklorid
Tennklorid

Svavelsyra

Natriumsulfater
Kaliumsulfater
Kalciumsulfat
Ammoniumsulfat
Aluminiumsulfat
Aluminiumnatriumsulfat
Aluminiumkaliumsulfat
Aluminiumammoniumsulfat

E 524
E525
E 526
E 527
E528
E529
E530
E535
E 536
E 538
E 541
E 551
E 552
E553a
E563b
E 564
E 565
E 556
E 558
E 559
E570
E574
E575
E576
E577
E578
E579
E 585
E620
E621
E622
E623
E624
E625
E 626
E 627
E628
E629
E630
E631
E632
E633
E634
E635
E640
E 650
E 900
E 901
E 902
E903
E904
E905
E 907
E912
E914
E920
E927b
E938
E939
E 941
E 942
E%M3a
E%3b
E 944
E 048
E %49
E 999
E1103
E 1105
E 1200
E1201
E 1202
E 1404
E1410
E1412
E1413
E1414
E 1420
E 1422
E 1440
E 1442

E 1450

E 1451
E 1505
E1617
E1518
E 1519
E 1520

Natriumhydroxid
Kaliumhydroxid
Kalciumhydroxid
Ammoniumhydroxid
Magnesiumhydroxid
Kalciumoxid
Magnesiumoxid
Natriumferrocyanid
Kaliumferrocyanid
Kalciumferrocyanid
Natriumaluminiumfosfat, surt
Kiseldioxid
Kalciumsilikat
Magnesiumsilikater
Talk

Natriumaluminiumsilikat
Kaliumaluminiumsilikat
Kalciumaluminiumsilikat
Bentonit

Aluminiumsilikat

Fettsyror

Glukonsyra

Glukonsyrans deltalakton
Natriumglukonat
Kaliumglukonat
Kalciumglukonat
Jarnglukonat; ferroglukonat
Jarnlaktat; ferrolaktat
Glutaminsyra
Mononatriumglutamat
Monokaliumglutamat
Kalciumdiglutamat
Monoammoniumglutamat
Magnesiumdiglutamat
Guanylsyra
Dinatriumguanylat
Dikaliumguanylat
Kalciumguanylat
Inosinsyra
Dinatriuminosinat
Dikaliuminosinat
Kalciuminosinat
Kalcium-5'-ribonukleotider
Dinatrium-5"-ribonukleotider
Glycin, natriumglycinat
Zinkacetat
Dimetylpolysiloxan

Bivax

Kandellilavax
Karnaubavax

Shellack

Mikrokristallint vax
Hydrogenerat poly-1-deken
Montansyraestrar
Oxiderat polyetylenvax
L-cystein

Karbamid

Argon

Helium

Kvéve

Dikvéveoxid

Butan

Isobutan

Propan

Syre

Vate

Kvillajaextrakt

Invertas

Lysozym

Polydextros
Polyvinylpyrrolidon
Polyvinylpolypyrrolidon
Oxiderad starkelse
Monostérkelsefosfat
Distérkelsefosfat
Fosfaterat distérkelsefosfat
Acetylerat distarkelsefosfat
Stérkelseacetat
Acetylerat distérkelseadipat
Hydroxipropylstérkelse
Hydroxipropyl-
distérkelsefosfat
Natriumoktenyl-
succinatstérkelse
Acetylerad oxiderad stérkelse
Trietylcitrat
Glyceryldiacetat
Glyceryltriacetat
Benzylalkohol
Propan-1,2-diol
(propylenglykol)



