Sa lakte Tina sin skoldkortel sjalv

Bytte till en ny typ av kost — blev frisk och gick ned 20 kilo

Av: Katarina Forsberg

Publicerad: i dag 06.39
Uppdaterad: mindre dn 2 tim sedan
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Tina Haldorsson, 50, ldkte sin skdldkortel och gick ner 20 kilo.

Sjukdomar

En ny typ av kost fordndrade Tinas liv.

Hon lyckades ldka sin skéldkortel och gick dessutom ner 20 kilo.
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— Jag ville ha en bestaende forandring och det &r fantastiskt att jag mar sa bra nu, sdger hon.

Tina Haldorsson, 50, har kaimpat med trétthet, Gvervikt och oro i manga ar. Det borjade med att hon
fodde tre barn tétt i slutet av 90- talet.

— Det var konstant smnbrist och jag fick ocksa en oro och angest som jag inte hade haft tidigare.
Jag kdnde mig utmattad och utbrédnd, sager hon.

Innan hon fick barnen jobbade Tina inom varden, men bérjade utbilda sig som konstnar nér hon var
gravid med forsta barnet.

— Sen kunde jag inte dtervanda till heltid inom varden utan jag har hankat mig fram som konstnér
och jag har dven jobbat deltid pa en butik.

Proverna sag bra ut

Flera ganger sokte hon ldkarhjalp och trots att manga tecken tydde pa att hon hade en obalans i
skoldkorteln sag proverna bra ut.

— De hanvisade hela tiden till att jag var stressad. Jag har fatt det att funka genom att forséka med
exempelvis KBT-terapi och meditation, men jag har gatt pa halvfart i manga ar, sager Tina.

Skoldkorteln producerar hormoner som styr bland annat &mnesomséttningen, olika sjukdomar i
skoldkorteln paverkar hela kroppen.

2016 fick Tina nog. Da hade hon ocksa haft brostcancer och kédnde att nagot fortfarande var fel i
kroppen.

— Jag madde inte bra, jag var trott och orkeslos och oron var fortfarande jobbig.

Hon bestamde sig for att gora nagot at sin hélsa och bekostade en utékad halsoundersokning privat
dér det togs manga blodprover.

— Da var mina skoldkortelvarden rodmarkerade, sager Tina som hade en underfunktion pa
skoldkortel, men proverna visade inte pa ndgra antikroppar sa hon hade ingen autoimmun sjukdom.

— Jag hade alla symptom som trétthet och viktokning, jag hade ocksa tappat mycket har.

Langsiktig forandring
Tina bestdmde sig for att férsoka med en kostomldggning och om det inte funkade skulle hon borja
med medicin. Vissa sjukdomar i skoldkorteln maste medicineras.

— Jag végde 20 kilo for mycket och jag kédnde att jag ville gora en langsiktig forandring for halsans
skull. Den skulle vara resten av livet och inte vara tillféllig.

Vikten var egentligen inte fokus, utan att ma battre.

— Jag fick effekter direkt genom att dra ned pa kolhydrater, bade pa orken och humoéret. Jag har varit
en san som tagit tre tartbitar pa kalas och dven gillat smorgas valdigt mycket.

Aven om hon médde bittre, var det inte riktigt bra.



— Men jag sag att den havregrynsgrot jag at hojde mitt blodsockervirde jattemycket sa jag gick over
till sa kallad AIP-kost. Mitt blodsocker har alltid svangt valdigt mycket och da frisétts
stresshormoner.

Ater smor men inte ost

Det autoimmuna protokollet som det ocksa kallas innebar att man léker tarmen som skadats av en
inflammation och dar mycket av immunforsvaret sitter. Har ingdr kott, fisk och skaldjur, gronsaker
och hédlsosamma fetter. Man utesluter ocksa gluten, baljvéxter, socker och mejeriprodukter. Tina
ater nu smor, men ingen ost och mjolk till exempel.

— Jag gick ner 20 kilo de forsta dren, men nu har jag gatt upp lite. Jag har nu en vikt jag trivs med
och mar sa otroligt mycket béttre, sdger Tina som kanner sig stark igen och har dven orkat att borja
trana.

Aven somnen har forbéttrats och oron ar borta. Blodproverna visar nu ocksé att skéldkérteln har
aterhamtat sig.

— Jag har inte kunnat utnyttja min kreativa potential tidigare pa grund av tréttheten, sdger Tina som
nu har utbildat sig till kost och hélsocoach och driver hemsidan colorfulhealth. se.

Skrev bok om ”dundermat”

Den senaste tiden har dgnats at att skriva en kokbok, “Ldkande dundermat”, déar hon dven har tagit
alla bilder.

— Ibland kan jag kédnna att det &r sorgligt att jag madde daligt i sa manga ar, men for det mesta ar jag
bara tacksam att det dr 6ver. Nu dter Tina en stendlderskost med fa kolhydrater, mycket kott, fisk
och gronsaker. Hon ater vanlig mat tre ganger om dagen, till frukost kan det bli pannbiff och
gronsaker.

— Tidigare at jag inte kott, men det har jag borjat med nu och det har min kropp ldngtat efter. Jag
behover heller inte dta nagra mellanmal.

Hon har ocksa slutat helt med alkohol.

— Jag mar jattebra av det. Jag har haft ett riskbeteende nér det giller bade kolhydrater och alkohol,
det rackte aldrig bara med ett glas vin.

Tinas tre barn har inte varit sa fortjusta i den nya kosthdllningen.

— Men min man har gatt ner 15 kilo och ar vildigt glad for det héar. Han var stel i kroppen tidigare,
nu kdnner han sig vig som en bebis.

Mat for hormonell balans
109 kr
Bestall hir
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Gronsaker, kott, fisk och skaldjur och naturliga fetter dr grunden i kosten Tina atit.



Tinas rad om AIP och en halsosammare livsstil:

= Rddgor med din ldkare om du dter medicin for skoldkorteln.

v Borja med att utesluta alla mjolprodukter och socker.

v At i stillet ndringsriktiga livsmedel som friamjar maghélsan.

v" Gronsaker, kott, fisk och skaldjur och naturliga fetter &r grunden.

v" AIP-metoden innebér en lakningsfas pa mellan 30 och 90 dagar da man utesluter gluten,
mjolkprodukter, processade livsmedel, socker och baljvéaxter.

v" Sen kan man &terintroducera ett livsmedel i taget for att se vad man tal eller inte nér tarmen har
lakt.

v" Forsok stressa av och se till att somnen fungerar.

v Lagg till motion, dagliga promenader och gérna styrketrdning
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