Loppfro — Psylliumfron

Bra for manniskor och hastar

Manniskor

Psyllium &r fron som skordas fran vanliga grodblad. Varje alkah ge upp till 15 000 sma fron.
Varje fr6 har ett yttre "gel liknande" skal. Det gel likie skalet innehaller vattenlosliga fibrer som i
magen fungerar som bulkmedel med milt avférande egenskaper.

Psylliumfron sénker @ven kolesterolet och stabiliserar btdet

Ar bade méttande och vanligt mot magen. Stré dem garngoégkurten eller blanda dem i gréten och
muslin. Anvand dem nar du bakar sa far du extra saftigar mdlamatbrod.

Psyllium mot forstoppning

Psyllium ar mycket prisvarda och véarda att férsoka vid éysning. Flera studier visar att Psyllium har en
god effekt. Okad fibermangd har generellt ofta en god vergarkan anvandas langsiktigt for att
normalisera avforingen.

Psyllium vid viktkontroll och viktnedgang
Dampar hungerkanslor. Vid viktnedgang kan de laggas in i kostextt foka fibermangden och darmed
fylla upp magen.

Psyllium for battre kolesterolvarden
Fibrer har positiv effekt pa kolesterolvarden. Studier vigaPsyllium presterar sarskilt bra har genom att
sanka den totala mangden liksom det daliga kolesterolet LDL.

| en undersokning gick LDL-kolesterol ned med 6.72 % eftandckors behandling och forhallandet
mellan LDL/HDL hade minskat med 6.62 %.

Psyllium vid hemorrojder och IBS

Psyllium ar varda att forsoka vid hemorrojder genom att avftmiegdlare passerar ut med mindre smarta.
Flera studier visar att kost med en hdg fiberhalt ar positiMBS (Irritable Bowel Syndrome). Psyllium ar
ett bra alternativ.

Psyllium vid mild diarré

Vid mild diarré kan Psyllium som formar bulk vara lamplife. suger upp och binder ganska stora
mangder vatska vilket gor att avféringen kommer passerarsaktotera att effekten & motsatt av samma
skal vid forstoppning).

| en studie hade Psyllium lika god effekt som medicinesataenine vid IBD (Inflammatory Bowel
Disease). Frona kan darfor har vara varda att prova ldkasten.
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Mer nytta av Psyllium

En kost med hogt fiberinnehall ar troligen bra mot hogt blo#tryc

Gelén ar en bra vaxtbadd for nyttiga tarmbakterier sosr lav FOS (sackarider).
Tillskillnad fran flera andra fiberrika tillskott orsakBsyllium séllan gaser.

Varningar, sékerhet och interaktion

Tillskott av fibrer kan gora det forsvara for kroppen att taldgpmedel. Lakemedel ska darfor inte tas vid
samma tillfalle. Atminstone fyra timmar bor passeralamdiillfallena. Generellt kan det vara klokt att helt
avsta fran att ata Psyllium samtidigt som man ateigakinediciner.

Drick alltid rikligt med vatten efter att du atit Pbym eller andra bulk-fibrer. For lite vatten riskerar att
orsaka forstoppning. Detta galler sarskilt om du kopt ett tiltskit frona inte blandas med vatten innan de
ats.

Hastar

Loppfro blir mycket klibbigt i kontakt med fuktighet, varfor dedilgier hasten att fora ut sand fran tarmen
med tracken. Det motverkar dessutom diarré och vedkgorande pa forstoppning. Manga av de produkter
som ordineras i olika sammanhang som tarmreglerande nketib folk och fa innehaller loppfro.

Loppfré mot diarré

Manga hastar drabbas av diarré och vatskerinn i sambandvideiig Det troliga ar att magstorningar
beror pa flera olika faktorer som t.ex. bakterier, mosghd, jord, férorenat vatten m.m. Detta ar inte
ovanligt vid utfodring med ensilage. HO kan se jattebra ut vaem fullt av bakterier som inte syns.
Psykiska faktorer kan ocksa spela in. Somliga hastar haweedt lattpaverkat psyke an andra och kan
reagera "genom magen”. Tank efter vad det & som paveilséens mage negativt. Det &r viktigt att man
forsoker ge hasten ratt forutsattningar att ma bra och fartler om det natt som kan forandras. Prova
loppfrénas verkan. Manga hastar blir bra med loppfré behandlintgk&féinn behandlas likadant som vid
misstanke om sandkolik, sand i tarmen kan ge friktionsskad@armdlemhinnan med
tarmslemhinneinflammation som foljd.

Givan

Loppfré kan anvandas kontinuerligt. Manga hastar lever i sad@hattilde dagligen far i sig sand eller
grus. Basta séattet att ge hasten loppfro ar att det [damaefuktig kraftfoderblandning alldeles innan
utfodringen. Om blandningen far bli stdende 6ver dagen blir hela bieyeanklistrig. Det &r onddigt och
krangligt att blota upp froet separat fore inblandning i fodretiséivite sarskilda skal foreligger. Om det ar
omdjligt att ordna med inblandning strax fore serveringen drbé@sa alternativet at blanda i loppfroet
redan fran borjan.

Obs! Man ska inte ge olja samtidigt som man ger loppfrd! Dsteniloppfroet sin klibbférméaga och det blir
verkningslost! Oljan "stanger" klibbningsprocessen. Men oljdbg@att ge i ett annat mal under dagen.

Dosering

Till stor hast rekommenderas 2 dI/2 ganger dagligen i mihstagar vid misstankt eller konstaterad
sandkolik. Givor pa 5 dI/2 ggr. dagligen forekommer och atitmi&llan ner till 2-1 dl. Om man tror att
hasten efter en tids behandling fatt ut det mesta av sae orsakar problem kan man fortsatta med t.ex.
1 dI/2 ggr dagligen eller 1 dl/dag beroende pa sandintagtodbkspa hast. Det finns inga absoluta
rattesnoren vad det géller doseringar eftersom det & fndgobedomning fran fall till fall.

Man far ga efter observationer och sunt fornuft. Att fortsétaecka - 10 dagar att ge loppfro efter att
hasten inte langre har mgjlighet att dra i sig sand, ssmnar det ar frost eller sno, eller nar grasetrigtla
nog, far anses vara en bra idé. Manga hastar far lopgfromrt.ex. 1 dl om dagen for att forebygga
sandkolik nar férhallandena motiverar detta.
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