iFORM

Antiinflammatorisk
KOSTPYRAMID

| FORMs antiinflammatoriska kostpyramid ar indelad i 5 lager,
beroende pa hur bra (eller daliga) ravarorna ar pa att hjalpa kroppen
med att bekdmpa inflammation. | pyramidens topp hittar du matvaror

som framjar eller skapar inflammation i kroppen.

| botten hittar du de riktigt bra matvarorna, som avlastar eller hjalper ditt

immunfoérsvar med att bli av med inflammationen.

At flest av ravarorna fran botten — och minst av dem i toppen.

® PYRAMIDENS BOTTEN: At mycket och varje dag

Har hittar du de antiinflam-
matoriska superhjaltarna

— matvaror som bekampar
eller hammar inflammation
i kroppen. Det ar maten fran
det har lagret du ska priorit-
era att ata mycket av, om du
vill ta antiinflammatoriskt.

Pyramiden &r skapad i samarbete med néringsexpert Martin Kreutzer. Lis mer pa iform.se/antiinflammatorisk

e Fet fisk (t ex lax, makrill och sill)

* Rom

o Kal (t ex spetskal, grénkal och broccoli)
e Avokado

e Notter och mandlar

e Oliver

¢ Olivolja

* Rapsolja
o Vitlok

o A-fil

e Kimchi

e Surkal

e Ingeféra
* Gurkmeja
e Bar

e Vatten

e Te

| den antiinflammatoriska ko-
stpyramidens topp hittar du mat
och dryck, som ar pro-inflamma-
torisk. Med andra ord — mat som
styr dig i fel riktning. At dem sa
sallan som mojligt.

e Lask och saft

©® PYRAMIDENS TOPP: At bara lite - eller undvik helt

» Kottpalagg, bacon
* Gradde, smor, glass och

creme fraiche

* Kokosmijolk

e Kakor och kex

LAGER 2: At bara ibland

De har matvarorna gor
inget bra for dig ur en

antiinflammatorisk synvin-  « Vitt ris
kel. At dem i begréansade » Kokos
mangder.

* Vitt bréd
* Vit pasta

* Processad “onaturlig” mat

© Potatis
° Fet ost
° Rott kott

* Sojaprodukter (tofu och miso)

* Frukt pa burk ¢ Standardmjoélk

* Juice

* Vaxtbaserat margarin

LAGER 3: At i mattliga mangder

Maten och dryckerna Gurka Mager ost och
i det har lagret kan Soétpotatis, morot, mjolk
absolut ingd i en palsternacka och Kyckling och
hélsosam kost, trots andra rotfrukter kalkon
att det inte har nagon Edamamebénor Matvete och din-
direkt antiinflamma- Solrosolja kel
torisk effekt. Banan Kaffe
Sallat och isbergs- Mork choklad
sallad Saltade jordnétter

Fullkornsbroéd

© LAGER 4: At ofta

Har hittar du mat som hjalper till
att starka ditt antiinflammatoriska
forsvar. Matvarorna har ar super-
nyttiga — men inte lika antiinflam-
matoriska som de i det nedersta
lagret.

o Skaldjur

* Mager fisk

* Agg

¢ Torkade bénor
och linser

¢ Feta fron

* Paprika

* Lok och pur-
jolok

* Tomat

e Grona artor

* Apple

e Paron

e Apelsin

* Melon

¢ Vindruvor

* Mango

o Kiwi

e Fullkornsrag-
brod

* Quinoa

* Havregryn

o Farska orter

e Grona bonor

e Chili

¢ Fullkornspasta

e Fullkornsris



