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Vad ar det?

Elemental Diet innebar att du under tva till tre veckor helt ersatter ditt vanliga matintag med en
elementéarkost — en sorts kost som snabbt tas upp hégt upp i tarmen utan att din matsmaltning behover
arbeta med att bryta ner maten till sina bestandsdelar. Du &dter kostens minsta byggstenar i form av
aminosyror, fetter (oljor) och glukos. Elemental Diet dr en form av skonsam fasta.

Varfor?

Elemental Diet avlastar matsmaltningen och &r ett skonsamt satt att Iata tarmen vila och ldka. Elemental
Diet har visat sig framgangsrikt behandla SIBO (small intestinal bacterial overgrowth) i upp till 80 % av fallen
(Pimentel, M. Et al. A 14 day elemental diet is highly effective in normalizing lactulose breath test). Detta
sker genom att ndringsdmnena tas upp snabbt hogt upp i tunntarmen och att man da svalter ut
mikroorganismer langre ner i tarmkanalen.

Mer information
For att lara dig mer om Elemental Diet rekommenderas du att se tre videoklipp pa siboinfo.com (engelska):
https://www.siboinfo.com/elemental-formula.html
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Du behéver/ forberedelser

Jo Mar Labs Amino Acids: ” Pure Form 21 Blend, 1000 grams powder bag” (den utan MSM). Bestills
har: https://www.jomarlabs.com/black-label-21-blend.html. Observera att det skickas fran USA och
darfor kan ta flera veckor att fa hem pga tull.

Olja, garna olivolja, kokosolja, MCT-olja och fiskleverolja. Gdrna dven macadamiaolja. Du kan dven
anvanda rapsolja om du 6nskar. Fiskleverolja ger bra former av omega-3, A-vitamin och D-vitamin.
MCT-olja tas upp latt i blodet, ger snabb energi och har dessutom en mikrobdédande effekt. Trappa
upp dosen mycket langsamt eftersom MCT-olja ar laxerande. Borja tillvéanjningen redan innan du
borjat med Elemental Diet.

Glukos utan tillsatser, tex Dextropur.
Salt, tex Himalayasalt eller oraffinerat havssalt.

Elektrolyter. Natrium och klorid far du via saltet ovan. Du behéver ocksa Mg, Ca, K.
Om du bestaller via nordicvms.com kan du anvdnda dig av elete electrolytes

eller

bestall Klaire Labs magnesium chelate (nordicvms.com)

bestall Now calcium citrate pure powder (nordicvms.com)

kop ren kalium: https://www.apotea.se/kalium-255mg-100k-veg

Multivitamin och —mineral (en sort som passar dig beroende pa vad dina tester organix och DNA
Health sager).
Bra sorter finns att bestdlla om du loggar in i nordicvms.com

Garna en hushallsvag
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GOr sa har

En kvinna behdéver ofta totalt ca 2000 kcal/dag

En man behdver ofta totalt ca 2600 kcal/dag

Om viktnedgang ar onskvard behovs farre kcal/dag

AMINOSYROR

Ca 69 gram Jo Mar Labs Amino Acids Pure Form 21 Blend per dag. Du behdver minst ca 0,75 gram
aminosyror per kilo kroppsvikt. Vager du 70 kg, bor du alltsa dagligen inta minst 53 gram aminosyror
dagligen. Viljer du att ta 69 gram, fordelar du det som 23 gram tre ganger per dag (morgon, lunch,
middag). 1 gram aminosyror innehaller 4 kcal. 69 gram aminosyror motsvarar 276 kcal.

Obs! Om du ska anvdnda dig av elemental diet under 3 veckor och ditt pulver med aminosyror tar slut de
sista dagarna, sa kan du ersatta aminosyror med kycklingfile eller file av vit fisk (obs! Tillaga tex i ugn med
enbart salt. Inga andra kryddor eller tillsatser). Du bor da inta ca 250-350 gram kyckling eller fisk dagligen.

KOLHYDRATER

Du maste inte fa i dig kolhydrater alls under denna tid, men du rekommenderas att fa i dig ungefar 20 gram
dagligen, upp till ca 60 gram. Ta alltsa upp till 20 gram Dextropur 3 ganger/dag. 1 gram glukos motsvarar 4
kcal. 20 gram motsvarar alltsa 80 kcal och 60 gram motsvarar 240 kcal.

Det ar viktigt att du inte far i dig for stora mangder glukos at gangen, dels for att det kan ge
blodsockersvangningar, men ocksa eftersom det tar sig relativt langt ner i tunntarmen och 6kar risken for
jastsvampovervaxt (tex Candida).

FETT

Resten av ditt energibehov utgérs av fett. Anvand olivolja, kokosolja, MCT-olja och fiskleverolja. Garna
dven macadamiaolja. Du kan dven anvanda rapsolja om du 6nskar och sma mangder ghee (men inte smor).
Observera att MCT-olja ar laxerande, och dven kokosolja kan ha en viss laxerande verkan, sa trappa upp
doser forsiktigt!

Fiskleverolja bér du ta mellan 1-3 tsk per dag, 6vriga oljor kan du ta i stor mangd.

1 dl olja/fett vager ca 90 g. 1 gram fett innehaller 9 kcal. 1 deciliter olja innehaller alltsa 810 kcal.

Kvinna:
Om du far i dig 276 kcal fran aminosyror och 80 kcal fran glukos, sa beh6ver du som kvinna (ca 2000 kcal
minus 276 kcal minus 80 kcal) 1646 kcal fran fett, dvs 183 gram olja = 2 dl olja.

Man:
Om du far i dig 276 kcal fran aminosyror och 80 kcal fran glukos, sa behdver du som man (ca 2600 kcal
minus 276 kcal minus 80 kcal) 2244 kcal fran fett, dvs 249 gram olja = 2,77 dl olja.

Om du viljer att 4ta mindre mangd fett kommer kroppen i 6kad utstrdackning anvdnda sig av dina egna
fettdepaer och du minskar i vikt.

VITAMINER OCH MINERALER/ ELEKTROLYTER
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*  %-1tesked Himalayasalt per dag. Nagot mer om du tycker att du behover det. Blanda det gérna i
vatten tillsammans med 6vriga elektrolyter och drick mellan maltiderna.

* Elektrolyter
ca 10 ml elete electrolytes per dag i dricksvatten mellan maltider (innehaller dven natriumklorid,
dvs salt, vilket gor att ditt behov av himalaysalt ar at det lagre hallet). Dvs blanda 10 ml i ca 1-1,5I
vatten och drick under dagen
eller
ca 375-500 mg kalium (ca 1,5-2 kapsel) + ca 300-450 mg magnesium (ca 2-3 kapsel) + ca 450 mg
kalcium (ca 1 tsk) dagligen som géarna blandas ut i dricksvatten som intas mellan maltider.
OBS! Tom ur innehallet for att slippa svélja sjalva kapseln som kan mata bakterier.

*  Multivitamin och -mineral. Fordela dosen sa att du tar hélften pa morgonen och halften pa kvallen
(med "maltid”, dvs med aminosyror, fett och ev. glukos)
OBS! Tom ur innehallet for att slippa svélja sjalva kapseln som kan mata bakterier.
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Tank pa

Denna snabba energi kan ge blodsockersvangningar, inte minst om du véljer att anvdanda dig av storre
mangder glukos an rekommenderat héar. For att jamna ut energiintaget kan du blanda glukosen i
elektrolytblandningen och/eller med aminosyrorna och dricka detta langsamt/ under ganska lang tid.

Drick rikligt med vatten mellan malen.

Vilj tillskott utan fyllnadsmedel och andra tillsatser. Anvander du tillskott i kapsel sa tom ur innehallet for
att slippa svalja sjalva kapseln som kan mata bakterier.

Behovet, fordelningen och mangden av elektrolyter/ mineraler kan variera beroende pa dina behov. En del
personer klarar sig med enbart ett mineralrikt salt. Manga personer med stress/utmattning kan behoéva inta
storre doser magnesium, natrium och klorid (salt) och ibland kalium. Kalcium kan uteslutas om du dnskar.
RDI ar som féljer. Det dr dock normalt inga problem att ligga under RDI under en begréansad fasteperiod.
Det viktigaste under denna period ar salt och vatska. RDI:

* Kalium (K) 3500 mg/dag

* Natrium (Na) RDI saknas, men %-1 tsk rekommenderas minst, vilket motsvarar 1100-2300 mg/dag
* Klorid (Cl) RDI saknas, men ca 3400 mg/dag

* Kalcium (Ca) 800 mg/dag

* Magnesium (Mg) 350 mg/dag

De flesta tycker inte att Elemental Diet smakar gott, men det kan vara mycket effektivt.

Avforingen forandras under tiden med Elemental Diet. En del blir I6sa i magen, andra harda; fargen
forandras mm. Det kan ta flera dagar innan detta atergar till normalt efterat. Manga upplever ocksa jobbiga
”die-off”-symtom sasom trotthet, huvudvark, symtom fran mage/tarm osv.

Nar du atergar till vanlig kost efter Elemental Diet ar det bra att borja forsiktigt med fiberfattig mat,
liknande den férberedelsekost du dter infor ett SIBO-test. Kosten kan tex inkludera vitt ris, fisk, kyckling och
fetter som olivolja, sm6r mm. Det &r ocksa bra att passa pa att omtesta med ett SIBO-test.

Observera att detta ar ett forslag pa hur du kan ldgga upp Elemental Diet under en begransad tid.
Kostforandringar ar alltid ditt eget ansvar. Om du kanner dig osdker eller medicinerar med lakemedel bor
du alltid radgéra med ldkare innan du gor kostforandringar. Du som medicinerar med insulin maste alltid
gora kostforandringar i samrad med din lakare.

Vid fragor kan du boka tid for konsultation http://4health.se/kost-halsoradgivning-1h

Kallor

Huvudsakliga kallor till uppldagg och information | detta dokument:

e Dr. Allison Siebecker, ND
* Sibo-info.com
* Dr Peter Martin, MD
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