Har du tillrackligt med magsyra?

Ett symtom som t.ex. halsbranna kopplas oftast samman med att ha for
mycket saltsyra i magen, och sa far man lakemedel som basar syrahalten i
magen t.ex. omeprazol. Men att ha for mycket magsyra ar inte sa vanligt
som manga har trott. Problemet &r snarare att det tvartom ar en brist pa
magsyra som bidrar till halsbrdnna och andra magbesvar. Det & namligen
surhetsgraden som far magmunnen att sluta sig mellan matstrupe och
magsack. Om det inte ar tillrackligt surt, sa sluter det inte tatt och det kan
upplevas som t.ex. halsbranna.

Tillrackligt med magsyra ar mycket viktigt for att var matsmaltning ska
fungera korrekt. Den behovs for att optimalt kunna bryta ner bade maten vi
ater samt doda elaka bakterier och parasiter som vi kan fa i oss via maten.

Magsyran hjalper till att effektivt bryta ner maten, framfor allt av protein
genom att aktivera enzymet pepsin. Om vi tillverkar for lite magsyra eller om
magsyran inte ar tillrackligt sur kommer betydligt mindre av proteinet vi ater
att brytas ned till aminosyror. Aminosyror ar grymt viktiga byggstenar i
kroppen och brist pa dessa kan leda till fysiska besvar men aven mentala
eftersom aminosyror behovs for att tillverka signalsubstanser i hjdrnan som
bl.a. paverkar vart humor.

Syran foljer fran magen med ner till tunntarmen och dar stimulerar dess
surhet utséndringen av galla som hjalper till vid nedbrytningen av fett och
upptag av fettlosliga naringsdmnen. Brist kan darfor aven leda till féorsamrat
upptag av omega-3 fettsyror samt fettlosliga vitaminer som A, D, E och K
vitamin.

Den sura miljon i magen har ocksa den viktiga funktionen att ta dod pa
ovalkomna bakterier, svampar och parasiter och pa sa satt vara ett effektivt

delforsvar i vart immunsystem.

Att basa magsyran kan alltsa i manga fall vara rent kontraproduktivt.
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Symtom pa magsyrabrist

Stimulera magsyran vid brist

Appelciderviniger kan tas for att naturligt stimulera magsyran. Ta 1-6
tsk utblandat i vatten och drick 10 minuter fére maltid. Skélj munnen

med vatten efterat for att inte skada tinderna.

Det finns dven saltsyratabletter att kopa i hilsokostbutiken. (Lds mer i
kapitlet Kosttillskott.)

Du kan ocksa anvanda dig av dppelciderviniger for att gora ett enkelt
test: Blanda 1-6 tsk i vatten och drick ca 10 minuter fére en maltid.

- Om sura uppstoétningar och brost/halsbrannan kanns battre innebar
det sannolikt att du har brist pa magsyra.

- Om dina besvar daremot forsamras (prova nagra dagar i rad, &ven den
mindre mangden pa 1 tsk) sd har du antagligen inte brist pad magsyra.

O
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GoOr ett saltsyratest

1. At en proteinrik maltid med minst 150 g kott, fisk eller fagel. Var noga
med att det &r tillrackligt med protein i maltiden och inte 6évervagande fett
och kolhydrater.

2. Ta en kapsel med saltsyra (hcl 500—600 mg) i mitten pa maltiden.
(Finnas att kopa i halsokosthandeln, kallas aven HcL.)

3. Lagg marke till hur du mar under och efter maltiden.

Vid brist: magen kanns aningen lattare &n vanligt efter maltiden.

Det kan ocksa vara sa att du inte marker nagonting alls.

Ingen brist: da upplever du efter ett litet tag ett visst obehag i 6vre mage,
brost eller hals. Symtom som att det tynger, branner eller varmer.

4. Vid brist (dvs. du méarker en forbattring eller ingenting alls): prova att till
nasta proteinrika maltid 6ka dosen till tva tabletter. Om du fortfarande inte
kanner av obehagskanslorna som beskrivs vid "Ingen brist”, 6ka da pa
samma satt en tablett i taget per maltid, upp till max 4 tabletter. Nar du
kanner den varmande sensationen i magtrakten, backar du en tablett och
fortsatter framover med den dosen. Alltsa: om du tar 3 tabletter och
kanner symtomen beskrivna under "Ingen brist”; sa ar det 2 tabletter per
maltid som ar den dos som ar lagom for dig.

Skulle du uppleva obehagskanslor nér du tagit saltsyra kan det snabbt
neutraliseras genom att dricka ett glas vatten med 1/2 tesked bikarbonat i.
Men obehagskéanslorna brukar ganska snart ga 6ver av sig sjalva.

OBS! Du bor inte gora saltsyretestet om du lider av magsar eller tar
lakemedel som kan irritera magsacken som till exempel anti- in
ammatoriska NSAID-preparat (ibuprofen, aspirin, voltaren, magnecyl, treo
m.m.)
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