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Om Den medicinske seers kostguide
 Helbred dig selv og dem, du holder af, med den healende kraft i frugt og grøntsager

Oven på sin succesbog Den medicinske seer er forfatteren og mediet Anthony William tilbage med en visionær kostguide for at hjælpe sine mange tusinde læsere yderligere til et bedre helbred og større velbefindende. I sin nye bog præsenterer han overraskende dyb åndelig indsigt og ernæringsmæssig viden om fordelene ved at spise grønt og påviser, hvordan især visse frugter, grøntsager, urter og krydderier er yderst potente, når det kommer til at forebygge og behandle sygdomme. Han kommer bl.a. ind på, hvilke grøntsager, der kan reparere vores DNA, booste vores immunforsvar, styrke vores mentale klarhed og hjælpe os med følelsesmæssige problemer. Og han giver instruktioner i, hvilke fødevarer, der er bedst at spise for at slippe af med specifikke problemer som f.eks. galdesten, forhøjet blodtryk, mental uklarhed, kronisk træthed, angst, søvnløshed, skjoldbruskkirtel sygdomme, migræne og en lang række andre symptomer og sygdomme. Bogen er fuld af indbydende opskrifter og konkrete råd til, hvordan vi får det bedste ud af planternes healende kraft. Som Williams første bog vil Den medicinske seers kostguide have stor interesse for både syge og raske, der ønsker at styrke deres helbred, samt alle alternative behandlere.
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FORORD

Jeg mødte Anthony William første gang for et par år siden ved et Hay House-arrangement. Denne beskedne, jordnære healer ændrede mit liv – også min måde at spise og tænke over maden på og min forståelse af livet på selve Moder Jord.

Som du måske ved, har Anthony arbejdet sammen med en ånd, siden han var en lille dreng. Det er en gave, som har gjort ham til kanal for information, der er lysår forud for det sted, videnskaben befinder sig i dag. En gave, der har givet ham mulighed for at se den omfattende lidelse på kloden og gøre noget ved den. Dette noget har at gøre med at bringe Moder Jords og Moder Naturs visdom helt ind i vores krop på en velsmagende og sund måde ved at spise de frugter og grønsager, hun så kærligt har forsynet os med.

Den medicinske seers kostguide handler om meget mere end at spise „mere frugt og flere grønsager“, der bare har det med at ødelægge glæden og hyggen ved at spise. Dette traditionelle råd er et, du „bør“ følge, når du hellere vil have en pizza. Men i denne bog er der ingen domme. Ingen formaninger. Intet fødevarepoliti. I stedet er Kostguiden en fantastisk håndbog i, hvordan man kan genindføre vitaliteten fra disse jordens gudgivne gaver i vores liv. Velsmagende, sunde og fulde af glæde.

Med åndens hjælp bringer Anthony livgivende magi ind i emnet frugt og grønsager på ny. Det at spise dem giver en ekstra bevidsthedsoplevelse, som forvandler dig på alle planer: krop, sind og ånd. Lad mig give dig et eksempel. Når han fortæller os, at vi skal spise vilde blåbær, taler han ikke om de antioxidanter, som findes i denne herlige fødevare, selv om de bestemt er virkningsfulde (og der er masser af videnskab, som bakker dette op). Anthony henviser i stedet til de forbløffende overlevelsesenergier, disse bær, der vokser og trives under ekstreme forhold, er fyldt med. Vilde blåbærbuske i Maine overlever, selv om de periodisk bliver udsat for brand og vinteren igennem må klynge sig til frosne klipper, og så er de alligevel i stand til at frembringe masser af søde bær hvert år. Når du spiser vilde blåbær, tilfører du helt bogstaveligt din krop de samme egenskaber – den samme utrolige stædighed, når det gælder om at overleve trods alle odds. Ånden kalder det for genopstandelsens fødevare. Var der nogen, der sagde powerfood!

Lad os nu se på den enkle og meget udskældte kartoffel. Ånden fortæller os, at kartofler giver os et solidt fundament af styrke, når vi føler, at vi er overladt til os selv eller har svært ved at orientere os i livet. En af grundene til dette er deres evne til at hente høje koncentrationer af makroog mikronæringsstoffer op af jorden. De legemliggør egenskaber som jordforbindelse og stabilitet.

Og de minder os om vores skjulte evner – de sider af os selv, der, ligesom kartoflen, er begravet nede i jorden. Og dertil kommer, at vi ikke længere behøver at frygte dem som en forfærdelig „hvid fødevare“, der gør os fede – når blot vi ved, hvordan vi bringer det bedste frem i dem. De kan give os denne evne. Indtil jeg mødte Anthony, havde jeg undladt at spise hvide kartofler i årtier. Nu er de en fast bestanddel af min kost. Jeg har budt dem velkommen tilbage med åbne arme. Og ikke et eneste uønsket kilo!

Efterhånden som du læser Den medicinske seers kostguide, vil du begynde at se frugt og grønsager på en ny måde. Du vil blive begejstret og taknemmelig for bær, løg, kokosnødder, bananer og alle de gaver, Moder Jord har givet os. Hippokrates, den moderne medicins fader – og skaberen af det lægeløfte, som alle vi læger skal aflægge, når vi tager vores medicinske embedseksamen og afslutter lægestudiet – sagde: „Lad mad være din medicin, og lad medicin være din mad.“

Men hvordan kan du i vores tids fastfood-verden vide, hvilke fødevarer du skal spise mod hvad? Hvordan kan mad være medicin? Det er her, denne bog virkelig udmærker sig i forhold til alle andre bøger, jeg nogensinde har læst. For hver eneste fødevare, der præsenteres, fra pærer til bladselleri og mange flere, er der en liste over de lidelser og symptomer, som den pågældende frugt eller grønsag vil være med til at lindre. Men det er ikke alt. Hver frugt eller grønsag er også gennemtrængt af den særlige følelsesmæssige og spirituelle støtte, den giver dig, når du spiser den. Plus at der findes nemme opskrifter på velsmagende retter hele vejen igennem.

Som om det ikke var nok, tackler Kostguiden også de kostmæssige modeluner og myter, som har gjort så mange af os forvirrede i flere årtier. Det gælder blandt andet frygten for frugt (som jeg så sandelig selv har lidt af). Fordi frugter er søde, har vi fejlagtigt slået deres indhold af sukker sammen med alt det andet „dårlige“ sukker, der er i omløb, og som har bidraget sådan til fedme og dårligt helbred. Det er ikke det samme med frugt. Vi bør spise meget mere frugt. Siden jeg har indført flere velsmagende frugter i min kost, er min trang til søde sager (som slik, småkager og desserter) stort set forsvundet. Jeg er trådt ind i en helt ny verden af velsmagende søde sager ved at spise dadler, bær, friske appelsiner og bananer. Og det er helt ærligt et mirakel.

Når du følger vejledningen i Den medicinske seers kostguide, får indkøb og madlavning helt ny mening, fordi ånden i frugt og grønsager begynder at tale til dig og arbejde i din krop og dit liv. Du begynder at føle, at du får mere støtte af naturen – og en dyb, oprindelig del af dig begynder at vågne. Du får også forbindelse til usynlig hjælp ved at lære, hvordan du arbejder direkte med livsforvandlende engle, som har ansvaret for at forsyne dig med fødevarer. De forstærker virkningen af frugt og grønsager, er med til at beskytte de bestøvende insekter, opmuntrer hvert æble og hvert salatblad og alt muligt andet til at vokse, er med til at skaffe mad til de sultende og til at standse produktionen af genmodificerede fødevarer, ligesom de hjælper og støtter den økologiske fødevarebevægelse og tilmed påvirker vejrmønstrene. Det kan man kalde at få kontakt med en kilde til kraft. Sikke en lettelse det er at vide disse ting.

Det er stærk medicin at læse denne bog og få kontakt med frugters og grønsagers følelsesmæssige og spirituelle kraft. Efterhånden som vi tager denne medicin, begynder vi at føle os som et med den moder, der giver os alle sin støtte – jorden. Og efterhånden som vi bringer os i harmoni med engleverdenen, begynder vi ligeledes at føle os som et med himlen. Håb og livskraft begynder at strømme tilbage til os og igennem os.

Og det, kære venner, føles som at komme hjem til himlen på jorden.

CHRISTIANE NORTHRUP, LÆGE




INDLEDNING

Fra du er barn, lærer du, at du skal passe på. Det starter, mens du er spæd, og din omsorgsperson trækker din hånd væk, når den nærmer sig en stikkontakt eller den skarpe kant på en konservesdåse. Det fortsætter, når en forælder griber dit håndled, første gang du forsøger at stå selv. Og sådan fortsætter det – en mor, som formaner dig om, at du skal vaske hænder, før du skal spise, en lærer, der skælder dig ud, fordi du løber hen ad gangen, en onkel, som ikke vil have, at du kører på cykel uden cykelhjelm. Hvis alt går, som det skal, er vi som børn omgivet af voksne, der holder øje med alt, hvad vi foretager os, som prioriterer vores sikkerhed – voksne, som bekymrer sig om os, og som lærer os at passe på.

Efterhånden som vi vokser op, internaliserer vi de ting, vi lærer. Når vi vælger vores første bil, har sikkerhed en høj prioritet. Er der gode airbags? Fungerer bremserne godt? Når vi overvejer, hvilket universitet vi ønsker at gå på, spørger vi os selv, om vi kan føle os trygge på campus, om underviserne virkelig engagerer sig i de studerende. Og på et vist punkt forgrener vores overvejelser sig: Når vi eventuelt møder en partner, så er hans eller hendes sikkerhed pludselig også på radaren. Sammen planlægger vi fremtiden og gør hinandens fysiske, økonomiske og følelsesmæssige sikkerhed til en prioritet.

Hvis der kommer børn, er vi direkte tilbage til der, hvor vi startede, men bare i en anden position nu. Denne gang er det os, der giver instruktionerne. Nogle af disse, som at holde en i hånden, når man går over gaden, er flere hundrede år gamle, mens andre, for eksempel sikkerhed i cyberspace, er enestående for den tid, vi lever i. Til sidst bliver vi måske ovenikøbet bedsteforældre og får endnu en generation at holde øje med. I mellemtiden bliver vi, efterhånden som vores forældre bliver ældre, også omsorgspersoner for dem. Vi passer hele tiden på hinanden.

Overvejelser over sikkerhed får aldrig ende. Vi låser vores dør om natten, vi tegner en forsikring, installerer alarmsystemer. Vi forsøger os med forskellige modediæter i håb om, at vi kan forebygge hjerte-kar-sygdom, kræft, diabetes. Med det voksende trusselsbillede i verden deltager vi i øvelser med at søge til beskyttelsesrum og går igennem metaldetektorer. Vi er vant til at leve inden for rammerne af regler og forordninger, fordi sikkerhed er grundlaget. Vi forstår, at uden den er vi fortabte.

Denne bog handler om sikkerhed på et helt andet niveau, et, vi ikke engang er klar over, at vi har brug for, og dog er det et, vi har mere brug for end nogensinde. Jeg taler om den sikkerhed, der knytter sig til vores helbred – med andre ord vores overlevelse. Det er en viden, som ingen har vidst, hvordan de skulle bibringe os undervejs, for at vi kunne tilpasse os de nye tider. For selv med alt, hvad vi allerede ved, er der så meget mere at vide.


SPISEVANER: TÆNK UD AF BOKSEN

Den information, vi har om ernæring i dag – om, hvad der ligger bag frygtede sygdomme som hjerte-kar-sygdom, kræft, diabetes, Alzheimers sygdom, autoimmunsygdomme og lignende, og hvad vi skal gøre ved dem – befinder sig inde i en boks. Bokse gør os trygge. De får det til at se ud, som om alt er rummet, og alt kan rummes.

På den måde er de bedrageriske. Trusler mod vores sikkerhed er uforudsigelige. Enhver it-specialist, som har haft med et computervirus af de rigtig slemme at gøre, eller redningsfolk, som er blevet kaldt ud til en skudepisode, kan bekræfte dette. Trusler mod vores sikkerhed er ikke begrænset af en boks, så det bør vores tænkning heller ikke være. For at beskytte vores helbred er vi nødt til at tænke ud over grænserne for det, vi tror, vi kender.

Den måde, vi i sandhed kan beskytte os selv på, er ved at spise de fødevarer, som omtales i denne bog.

„Ja, det skal nok passe, Anthony,“ kan jeg allerede høre tvivlerne sige, „frugt og grønsager – det er virkelig originalt.“ Men vent nu lige lidt med at smide dine rådne tomater efter mig. Det er ikke den samme gamle historie om de samme gamle ting. Frugt og grønsager er ikke en smart hobby, som folk kan beskæftige sig med, indtil videnskabsfolkene opdager de store kanoner, som kan redde kloden. Disse fødevarer er de store kanoner. Deres evne til at ændre folks liv befinder sig på et helt andet niveau, end man har vidst til dato.

Vi tager planteføde for givet. Vi tænker på det at spise planter som en pligt, en af de ting, vi har lært som børn, som vi burde have lov at være vokset fra nu. Eller vi har hørt, at vi skal frygte korsblomstrede grønsager, natskyggefamilien og frugt. Eller omvendt, vi er overbevist om frugts, grønsagers og urters dyder, men har ingen ide om, hvordan vi skal udnytte deres fulde kraft. Der er en skønsom blanding af overbevisninger omkring fødevarer i omløb derude, og de opererer alle sammen inden for visse grænser, som indskrænker din evne til at beskytte dig mod helbredstrusler – og der er i dag og i vores tidsalder flere trusler mod helbredet end nogensinde før. Vi er nødt til at forebygge mere end nogensinde før.

Den information, der gives på disse sider, sprænger rammerne for den moderne vanemæssige måde at forstå ernæring på. Det skyldes, at disse fødevarer påvirker hvert eneste aspekt af vores velbefindende. Det handler ikke bare om at få lutein for øjnene eller kalcium for knoglerne, om end det naturligvis er vigtige aspekter af at beskytte dit helbred, men det er kun begyndelsen. Det handler også om at spise figner ni ad gangen for at få den størst mulige gavnlige virkning, at få kartofler ind i dit liv for at afdække din sande natur og pakke en daddel ind for at tage den med dig på en lang rejse som en talisman, der kan hjælpe dig med at finde mad undervejs. Det handler om at komme til bunds i, hvorfor lidelser fra angst og tyktarmsbetændelse til demens rammer befolkningen med rekordfart, og hvordan vi kan bruge disse livsforvandlende fødevarer til at beskytte os mod at blive ofre for dem.

Denne information, som kommer fra en kilde, der kaldes ånden, er ofte langt forud for videnskaben, så når du på de kommende sider for eksempel læser, at løg er med til at afhjælpe dårlig ånde og ikke er årsag til den, er det ikke sandsynligt, at du finder videnskabelige undersøgelser eller eksperter i sund levevis, der siger det samme, fordi der endnu ikke er nogen, som ved det. Ånden forstår, at du ikke kan vente i årtier på forskning, som finder frem til disse svar. Er det meningen, at du skal gå i 20 år til og have ondt i maven uden at vide, at bladsellerisaft er det mest forbløffende middel til at styrke fordøjelsen? Nej – du har brug for at få disse indsigter nu, så du kan få det bedre og leve dit liv.

Når du så i denne bog støder på oplysninger, der rimer med noget, du har hørt andre steder – for eksempel at avocado minder meget om modermælk – så husk, at jeg i mere end 25 år har fortalt titusindvis af mennesker om disse ting, som de så igen har fortalt videre til andre, og nogle af ideerne har fundet vej ud i den vide verden. Ånden kan også godt lide at anerkende de opdagelser, videnskaben har gjort om fødevarer og sundhed, og den visdom om, hvad der er sundt, som har været i omløb fra meget gammel tid, så her og der på disse sider vil du finde oplysninger, som afspejler gængs viden om sundhed. Som jeg sagde, bringer ånden det altid op på et højere niveau. Ja, for eksempel er det kendt, at vilde blåbær er kraftigt virkende antioxidanter. Det, der ikke er kendt, er, at vilde blåbær er en genoplivelsesfødevare, som er i stand til at bringe os tilbage til livet, når det ser ud, som om alt er tabt.

Det hele handler i sidste ende om, hvad du har brug for at finde ud af, for at du kan udnytte dit højeste potentiale. Der medgår så meget jordisk energi til at lede højt og lavt efter svar på spørgsmål vedrørende mental og fysisk sundhed, sikkerhed, beskyttelse og oplysning. Jeg er her for at fortælle dig, at disse svar hele tiden har ligget gemt i afdelingen for frugt og grønt.



OPRINDELSEN

De, der kender mig, ved, at jeg får mine oplysninger fra ånden. Da jeg var fire år gammel, var der en stemme, som præsenterede sig som det højestes ånd og fortalte mig, at jeg ved familiens middagsbord skulle meddele, at min bedstemor havde lungekræft. Jeg vidste ikke engang, hvad ordet betød. Men jeg gav nyheden videre, og den blev snart bekræftet af lægens undersøgelser.

Det var begyndelsen til noget, som skulle blive en livslang gave – selv om jeg ikke kan påstå, at jeg altid har oplevet det som en gave. Ånden taler hele tiden ind i øret på mig og orienterer mig om symptomer hos alle omkring mig. Oven i det lærte ånden mig fra en ung alder at visualisere fysiske scanninger af folk, en slags superkraftige MR-scanninger, som afslører alle blokeringer, infektioner, problemområder, tidligere problemer og selv skader på sjælen.

Det betyder, at jeg hele tiden fokuserer på lidelse. Og lad mig fortælle dig, at der er en masse lidelse i verden, mere, end vi nogensinde ser i nyhederne. Der er en skjult epidemi af mennesker, som lider af ekstrem træthed, omtågethed, smerter, svimmelhed og andet, og de ved ikke hvorfor. Der er også mennesker, som får alvorlige diagnoser og mister alt håb i livet. Alt for ofte sker det, at mennesker, der er syge, fortsætter med at lide i årevis uden at få noget svar, og de ender med at føle, at det på en eller anden måde er noget, de har nedkaldt over sig selv.

Min opgave er at fortælle sandheden om sundhed. Min opgave er at give folk de svar, som lægevidenskaben endnu ikke har fundet frem til, og vidt og bredt udbrede det budskab, at du ikke selv er skyld i dit dårlige helbred, at du kan få det bedre. Min opgave er at lære folk, hvordan de skal beskytte sig selv og dem, de holder af, mod vores moderne verdens farer – farer, de måske ikke engang er bevidste om findes. Til at begynde med gjorde jeg det kun i enesamtaler med folk, som havde det dårligt og var i nød, og med læger, som havde brug for hjælp til at løse deres vanskeligste tilfælde. Til sidst sagde ånden til mig, at tiden var inde til at bringe denne viden om helbredelse ud til mange flere mennesker, og det blev startskuddet til min radioudsendelse, mine bøger og livearrangementer (hvor jeg er i stand til at give alle tilhørerne en strøm af lys, som sætter gang i healing). Den eneste måde, jeg kan leve mit liv på, er ved at vide, at du får disse vigtige oplysninger, som ånden har givet mig.

Du vil ikke finde citater fra eller omtale af videnskabelige undersøgelser i denne bog, fordi alt, hvad jeg har skrevet på disse sider, kommer fra ånden. Du har utvivlsomt læst tilstrækkelig meget om videnskabelig forskning alle andre steder, og det er sandsynligt, at du bliver forvirret undervejs og spekulerer på, hvad for noget af det du skal tro på. Den information, jeg giver dig her, er ikke bare endnu en holdning i en verden, hvor alle har holdninger. Det er sandheden. Ånden ønsker at hæve dig op over virvaret af forvirring, at give dig klare svar, når du er usikker på, hvilken teori du skal tro på, og at give dig oplysninger om sundhed, som er årtier forud for forskningen.

Det skyldes, at ånden er det levende ord medfølelse. Denne medfølelsens ånd er udtryk for Guds medfølelse med menneskeheden. Jeg er bare et almindeligt menneske, som tilfældigvis hører åndens stemme med klarhed og præcision, som om der stod en ven ved siden af mig og talte til mig. Hvert eneste budskab jeg modtager og giver videre, stammer fra medfølelsens stemme, det sted, hvor den dybeste omsorg og empati for menneskeheden er. Det er ikke en evne, jeg har valgt; den blev valgt for mig. Og det handler ikke om mig. Jeg har ikke svarene – det har ånden. Den eneste grund til, at jeg har været i stand til at hjælpe titusindvis af mennesker med at blive helbredt, er, at ånden giver mig oplysningerne. Og ånden giver dem på en måde, så du kan få hjælp. Det her handler om dig og dit helbred. I sidste ende er det det eneste, der betyder noget.



ÅNDEN BAKKER DIG OP

Hvis du indtaster: „Hvad er verdens højeste bjerg?“ i en søgemaskine, får du en række resultater, som fører dig til Mount Everest, samt nogle hjemmesider, som fortæller dig, at hvis du havde til hensigt at spørge om det højeste bjerg, kan de lede dig det rigtige sted hen. Hvis du indtaster: „Hvordan kommer jeg fra New York til Californien?“ får du en masse hits for billige flyrejser, ruteforslag og den nøjagtige afstand. Fælles for disse søgninger er, at det er spørgsmål, der vedrører udforsket terræn. De giver dig de rigtige svar.

Men hvad sker der, hvis du indtaster: „Hvad forårsager Alzheimers sygdom?“ i det samme søgefelt? Så får du en broget blanding af hits. Nogle hjemmesider vil sige, at det ved man ikke, andre vil opregne mulige årsager og risikofaktorer, og enkelte vil give dig redskaber til at håndtere sygdommen. Ingen vil dirigere dig hen til de korrekte svar på alternative spørgsmål som: „Hvorfor mister vi vores kære til denne frygtelige sygdom?“ – fordi det er uudforsket land. I stedet for at give dig en klar retning vil søgeresultaterne føre dig ind i blindgyder og ad omveje. Jeg kalder dette for ikkeresultater, ikkesandheder og ikkevisdom. Hvis du er udholdende, finder du måske begyndelsen til nogle veje, som er ved at blive banet i vildnisset – veje, der en dag vil føre dig til sandheden, men bare ikke er der endnu. Det, du ikke finder i en søgen om kroniske helbredsproblemer, er definitive svar.

„Hvad giver dig ret til at sige det?“ spørger du måske. Jeg ønsker ikke at være respektløs over for videnskaben eller de utallige mennesker, der arbejder i sundhedssektoren og hver dag kæmper for deres patienters liv. Jeg har intet andet end dyb beundring til overs for dem, der praktiserer medicin og andre former for helbredelseskunst. Jeg går helt og aldeles ind for videnskaben. Ånden ønsker simpelthen, at jeg skal gøre dig opmærksom på, at der mangler noget i det, videnskaben indtil nu har opdaget. Alene i Amerika er de over 200 millioner mennesker, som er syge eller har uforklarlige symptomer, et vidnesbyrd om dette. Den mor, som er syg og må holde sengen uden at få noget svar, for træt til at tage sig af sine børn og uden nogen anelse om, hvordan hun skal få det bedre, vil være enig med mig. Spørg hende, om lægevidenskaben har fundet alle svarene på nuværende tidspunkt.

Sygdom er ikke noget, nogen ønsker at dvæle ved. Vi lever i positivitetens tidsalder. Det er, fordi vi alle fornemmer, at der er noget galt i vores verden i dag – og derfor forsøger vi at holde humøret oppe og opmuntrer hinanden til at vælge glæde frem for fortvivlelse, at søge visdom og oplysning, så vi ikke ryger af i svinget. Det er en stærk bevægelse. Samtidig er vi nødt til at passe på, at vores evindelige positivitet ikke giver os modvilje mod at konfrontere sandheden.

Jeg har opdaget, at når folk sætter spørgsmålstegn ved epidemien af uforklarlige sygdomme eller siger, at vi ikke har et udbredt problem med fejldiagnoser, eller tror, at de betegnelser, folk får på deres uforklarlige symptomer, er svar – det vil sige, når folk siger, at der ikke er noget i vejen med status quo – er det som regel et tegn på, at de ikke har været ramt af virkelige helbredsproblemer. Måske har de nu og da haft hovedpine, fået en almindelig forkølelse, haft en urinvejsinfektion, som de ikke engang opfattede som en virkelig sygdom, eller måske ligefrem haft et knoglebrud (hvor årsagen og behandlingsforløbet var selvindlysende). Ud over det har de været forskånet. Jeg siger ikke, at disse mennesker på en eller anden måde har beskyttet sig mod sygdom ved ikke at tro på den. Snarere at de har været så heldige ikke at blive udsat for de faktorer, som får andre mennesker til at gå ned (faktorer, som vi vil se nærmere på i denne bog), og at sygdom dermed virker som en oplevelse, der er „fremmed“ og ligger dem fjernt, noget, der kan afværges med den rigtige holdning.

Vi kan ikke lade, som om ikkesandheder er noget som helst andet end hypoteser, som om syge mennesker ikke virkelig er syge, eller som om den samme skæbne ikke venter os, hvis vi ikke træffer de rigtige forholdsregler – de forholdsregler, jeg beskriver i denne bog. Jeg kan ikke vise manglende respekt over for dig som læser, som menneske og som en anden sjæl på denne klode ved at give dig en sludder for en sladder. Før nogen kan blive oplyst, er han eller hun nødt til at se verden, som den er. Visdom bygges på et fundament af sandhed.

Og sandheden er, at oven i den stress og det høje tempo, der kendetegner livet i dag, er vi oppe mod ondartet forurening og skadelige sygdomsbærere, som jeg kalder de fire ubønhørlige faktorer (og beskriver detaljeret i et senere kapitel). Hvis du har et helbredsproblem, hvis du lider af søvnløshed, mavepine, svimmelhed, humørsvingninger, omtågethed, hukommelsestab, oppustet mave, træthed, obsessiv-kompulsiv tilstand eller andre af de problemer, der er så almindelige i dag, er det ikke din fejl. Ånden har bestemt, at du skal forstå, at det ikke er noget, du har nedkaldt over dig selv. Du har ikke tiltrukket eller manifesteret dine helbredsproblemer gennem negative tanker. Hvis du har haft det dårligt, er det ikke indbildning, og det er ikke din fejl. I mindre end 0,25 procent af tilfældene er en sygdom rent faktisk psykosomatisk – og selv da er der som regel et underliggende fysisk problem i hjernen forårsaget af en af de fire ubønhørlige faktorer eller af reelle følelsesmæssige skader, som har fået personen til at fremkalde sine egne symptomer.

Det er vigtigt, at du ud over at anerkende den virkelighed, at ydre kilder ligger bag den kroniske sygdomsepidemi, også lærer dine gudgivne rettigheder at kende. Det er de rettigheder, du er født med, og selv om du ikke har vidst, at de var der, er det dine: Du har ret til at være rask. Du har ret til fred i sindet. Du har ret til en god, styrkende nattesøvn. Du har ret til at være fri for smerter. Du har ret til at komme dig af sygdom. Du har ret til at forebygge sygdom. Du har ret til at tilpasse dig og trives. Disse rettigheder kan aldrig tages fra dig. De er dine hele livet.

Åndens mission er at sørge for, at du ved, hvordan du skal beskytte disse rettigheder. Det handler ikke om regler, domme eller straf. Ånden sidder ikke bag et eller andet kosmisk overvågningskamera, klar til at give dig en anmærkning, fordi du ikke har fulgt de foreskrevne fremgangsmåder. Og hvad skulle det også gavne? Det ville kun tjene til at putte dig i en kasse, tage din følelse af frihed fra dig og få dig til at have det endnu værre, end du har det i forvejen.

I stedet er ånden snarere som en bodyguard. Åndens første prioritet er, at du klarer dig igennem livet i ét stykke. Det er ikke det samme som at give dig et rap over fingrene. Den vil give dig en fornemmelse af dit eget værd. Du er lige så vigtig som enhver anden, der går omkring med livvagt. En del af det at beskytte dig er at pege på truslerne mod din fred og sikkerhed, og hvordan du kan slippe for de trusler. De regler, vi har lært indtil nu, er ikke nok.

Som en del af åndens sikkerhedsteam er det mit ansvar at give dig de avancerede oplysninger, som kan hjælpe dig med at passe på dig selv, dine børn og dine børnebørn. Det er erfaringer til en ny tid, hemmeligheder, som aldrig burde have været hemmeligheder. Tiden er inde til at få kontakt med den visdom, som burde have været din hele tiden.



HVORDAN DENNE BOG FUNGERER

Du ved, at der, når du køber en større ting, også findes en manual til den, ikke? De manualer er aldrig hele historien. Lad os sige, at du får en ny terrængående sportsmotorcykel, en ATV. Uanset hvilke sikkerhedsforanstaltninger der er beskrevet i manualen, kan du alligevel komme til skade, hvis der dukker en forhindring op på din vej. Der står ikke noget om dette: „Du gør sådan og sådan, hvis du kommer ud på et isglat område, og der samtidig komme en ræv farende ud af skoven og distraherer dig, og du begynder at skride ud.“

På samme måde er den information, der cirkulerer rundt derude, om, hvordan man klarer sig igennem livets udfordringer, ikke hele historien. Det er ikke, fordi nogen holder den tilbage – det er bare sådan, at man i lægeverdenen endnu ikke er kommet til bunds i, hvorfor træthed og omtågethed og kroniske sygdomme i alle deres mange former plager så mange mennesker lige nu.

Meningen med denne bog er, at den skal samle så meget virkelig, detaljeret, brugbar information om sundhed på sine sider som muligt. Det er meningen, at den skal advare dig mod de isglatte steder og de farlige forstyrrelser. Den er gearet til at lære dig så meget som muligt, så du ikke falder af din ATV.

I del I, „Rejs dig af asken“, giver jeg dig et lynkursus i, hvordan vi er kommet frem til dette punkt i sundhedens historie, og hvordan vi skal forholde os til det. Det første kapitel, „Red dig selv: Sandheden om, hvad der holder dig tilbage“, præsenterer de fire ubønhørlige faktorer og andre overordnede sundhedsmæssige risikofaktorer, mens det efterfølgende kapitel, „Tilpasning: Bevæg dig fremad sammen med verden omkring dig“, forklarer, hvorfor kostguidens fødevarer er svaret. Det sidste kapitel i del I, „Føde for sjælen“, finder frem til fødevarernes følelsesmæssige og spirituelle side – herunder også, hvorfor vi ikke behøver at opgive ideen om trøstespisning.

Det er meningen, at alt dette skal være en forberedelse til del II, „De fire hellige“. Det er det centrale i bogen, og det er her, du finder åndens topinformation om 50 af klodens mest forvandlende fødevarer fordelt i fire kategorier: frugter, grønsager, urter og krydderier samt vilde fødevarer. For hver fødevare finder du enkelthederne om dens gavnlige virkninger på helbredet efterfulgt af en liste over de lidelser og symptomer, den især hjælper mod, et afsnit om dens gavnlige virkninger på følelserne, hvilken spirituel læreproces den byder på, samt et par tips om, hvordan du bruger den. Denne beskrivelse skal ikke opfattes som udtømmende, for den giver dig ikke hver eneste mulige detalje vedrørende de pågældende fødevarer – det ville nemlig kræve en hel bog til hver enkelt af dem. Det er derimod de særlige træk, som ånden har fremhævet ved dem hver især, så du, når du har læst denne bog, har 50 nye venner.

Jeg har også medtaget en opskrift for hver fødevare, fordi jeg har opdaget, at mange mennesker har svært ved at tænke ud af boksen i forbindelse med frugt og grønsager, og nede i denne boks findes som regel også en række unyttige ingredienser, som folk er vant til at indtage samtidig. Hvordan kan du for eksempel nyde en kartoffel uden at stege den i en eller anden mystisk olie eller overdænge den med cremefraiche og baconstykker? Svaret findes på side 162.

Når du har fyldt dit hoved med alt, hvad de livsforvandlende fødevarer har at byde på, så gå videre til del III, „Bevæbn dig med sandheden.“ Her giver jeg flere sandheder om, hvordan man klarer sig i vores moderne verden. Du kan få noget at vide om forbindelsen mellem frugt og frugtbarhed, om modeluner og fødevarer, du bør undgå, og om et af mine yndlingsemner, de livsforvandlende engle, som våger over os.



DU KAN GODT

Jeg er sikker på, at du før har været forvirret i sundhedens verden. Jeg er sikker på, at du spekulerer på, om du skal tro på de (forkerte) påstande om, at broccoli giver struma, eller på påstandene om, at du bør spise det for at afværge aldersbetinget makuladegeneration. (Svaret er: Spis broccolien). Og du har formentlig spekuleret på, om du skal sige nej tak til appelsinsaft, når du er forkølet, fordi sukkeret menes at give næring til virusset, eller om du skal drikke den, fordi C-vitaminerne vil styrke dit immunforsvar. (Svaret er: Drik appelsinsaften). Der er så meget støj derude, der er så mange modsigelser, blandede budskaber, modeluner. Det er umuligt at vide, hvad man kan stole på. Det, der altid har givet mig jordforbindelse, er, at der findes svar. Der er noget at holde sig til i denne verden. Det noget, du kan holde dig til, er den information, der kommer fra ånden. Den forsvinder ikke mellem fingrene som sand. Hvis du følger åndens anbefalinger i denne bog, kan dit liv forandre sig, og det kan forandre sig umådelig meget til det bedre. Jeg har set det ske om og om igen med de mennesker, som har henvendt sig til mig. Og det, ånden altid, altid vender tilbage til, er den hellige, healende kraft i fødevarerne.

Du kan godt. Du kan få kontakt med den person, det er meningen, du skal være. Det vil kræve, at du giver slip på noget af det, du har hørt tidligere, og det vil kræve, at du vænner dig til nye ideer. Og hvad det først og fremmest vil kræve, er tillid.

Jeg er godt klar over, at den dårligste måde at overbevise nogen om, at de skal stole på de oplysninger, man kommer med, er at sige: „Stol på mig.“ Tillid er noget, det tager tid at bygge op. Man går ikke straks hen til en hest, man ser for første gang, springer op på ryggen af den og galopperer af sted – især ikke, hvis man har hørt rygter om, at den er svær at håndtere. I stedet tager man nogle skridt for at opbygge tillid mellem sig selv og hesten.

Og hvis du har haft dine tvivl om, hvorvidt frugt og grønsager nu også kan virke forvandlende, er det usandsynligt, at du begynder at læse en bog om emnet og ændrer dine spisevaner fra den ene dag til den anden. Vi har alle lært at være forsigtige med, hvor vi placerer vores tillid.

Så det, jeg vil opfordre dig til at gøre, er at læse de kommende sider og tænke over budskabet på dem. Jeg vil opfordre dig til at være opmærksom på, hvordan det føles i hjertet at få at vide, at de fødevarer, der vokser på jorden, er gaver, Gud har givet os for at redde menneskeheden. Bare vær til stede i det, som om du bruger tid sammen med en hest, lader hånden løbe gennem dens man, fornemmer dens sande natur.

Inden længe håber jeg, at du vil opdage, hvordan det hele falder på plads. Jeg håber, du vil få at se, at en guddommelig, velvillig kraft hele tiden har sørget for dig og ført dig frem til dette tidspunkt i dit liv – det tidspunkt, hvor du langt om længe kan sætte dig op på ryggen af den hvide hest og lade den bære dig længere, end du troede det muligt.





DEL I

REJS DIG AF ASKEN


[image: Billede]


RED DIG SELV

Sandheden om, hvad der holder dig tilbage

Der er en masse frygt i verden i dag, specielt når det gælder vores sundhed. Vi er bange for kræft, Alzheimers sygdom, borreliose, multipel sklerose, ufrugtbarhed, diabetes og amyotrofisk lateral sklerose. Vi frygter at miste vores vitalitet, ikke at være på toppen, at blive holdt tilbage, at have smerter og gå glip af livet. Vi frygter disse uforklarlige symptomer, der efterlader så mange mennesker med en følelse af at være fortabte og uden håb. Vi ligger vågne om natten og er bekymrede for, om vi mister vores børn, vores forældre, vores venner og vores partnere på grund af forfærdelige sygdomme. Eller vi lever i benægtelse.

Jeg agter ikke at fortælle dig, at det bare er et spørgsmål om at få styr på dine tanker, at det virkelige problem er frygten, og at du, hvis du kan få den under kontrol, får det fint. For i virkeligheden gør vi ret i at være bange. Vores helbred er mere sårbart end nogensinde før i historien. Kronisk sygdom er blevet et af de mest udbredte problemer i vores tid. Et rekordstort antal mennesker lider af de sygdomme, der blev nævnt ovenfor, plus leddegigt, kronisk træthedssyndrom, skjoldbruskkirtelsygdomme, fibromyalgi, opmærksomhedsforstyrrelse og/eller hyperaktivitet og impulsivitet (ADHD), autisme, autoimmunsygdomme, Crohns sygdom, tyktarmsbetændelse, irritabel tarm, søvnløshed, depression, obsessivkompulsiv tilstand og migræne – og de ved ikke hvorfor. Folk oplever træthed, vægtforøgelse, ømhed, omtågethed, nervesmerter, hudproblemer, følelsesløshed, fordøjelsesbesvær, svingninger i legemstemperaturen, hjertebanken, svimmelhed, tinnitus, muskelsvaghed, hårtab, hukommelsestab, angst – og et besøg hos lægen opklarer det ikke. De forklaringer, de får, drejer sig som regel om hormonniveauer eller D-vitaminmangel, og det giver dem ikke meget at holde sig til. Disse personer bliver kørt ud på livets sidespor og tvunget til at opgive deres drømme for i stedet at tage sig af den ene opgave: at overleve. Undertiden taber de kampen.

Vi står med en epidemi af uforklarlige sygdomme. Det er ikke bare en betegnelse, der gælder seks børn i Idaho, som får en uforklarlig luftvejslidelse. Som jeg skrev i min første bog, er uforklarlige sygdomme alle uforklarede helbredsproblemer – og dem er der tonsvis af. Mere end 200 millioner mennesker i USA alene lider af uforklarlige sygdomme. De betegnelser, lægeverdenen har forsynet disse lidelser med – for eksempel Hashimotos sygdom1, diabetisk neuropati, kronisk træthedssyndrom og lignende – kan narre dig til at tro, at videnskaben har opdaget nogle forklaringer. Lad dig ikke narre. Kræft og andre kroniske sygdomme er stadigvæk store mysterier inden for medicinen.

Intet af dette er en kritik af den moderne medicin. Alle, der praktiserer medicin (og hermed sigter jeg til alternative, konventionelle, funktionelle og integrerede behandlere), er helte. Jeg elsker læger! Uden dem var vi fortabte. De står bag nogle af de vigtigste opdagelser i moderne tid. De gør deres bedste med den information, de har. Det er bare sådan, at forskningen har ladt dem i stikken med hensyn til, hvad der i virkeligheden foregår, når deres patienter lider af disse uforklarlige sygdomme og har disse uforklarlige symptomer. Og for hvert årti, der går, gør vi stadig ingen fremskridt inden for dette område. Dele af udviklingen og nogle indsigter bliver glemt, begravet, får ikke tilstrækkelige forskningsmidler eller bliver ligefrem gemt af vejen.

Som tiden er gået, har vi mistet evnen til at se. Ingen får en chance for at finde ud af sandheden, fordi det fundament, vi arbejder ud fra, består af gamle teorier om kronisk sygdom. Førende er her medicinalindustriens maskineri, der i virkeligheden bare består af mennesker, som ikke har noget valg, fordi de bliver tvangsfodret med disse forældede, fejlagtige teorier. Efter dem kommer de mennesker, som ikke har bedre oplysninger at forholde sig til. I den sidste ende ryger de alle i mørkets og dødens afgrund sammen, og som følge af det lider masserne. Det lyder måske barskt. Jeg siger det kun for at gøre dig bevidst. Sandheden er, at årti efter årti er der skabt lidelse, fordi årsagerne til og behandlingen af så mange sygdomme er uopklarede eller misforståede. Hvis vi ikke er åbne, godt udrustede og beskyttede, kan også vi blive vildledt og komme til skade.

Hvis du gerne vil redde dig selv og dine kære fra denne skæbne, er du nødt til at vide, hvad der i virkeligheden foregår. Det er den eneste måde at gøre en ende på den onde cirkel af lidelse og frygt. Det er årsagen til, at jeg har skrevet denne bog.


SANDHEDENS TIME

Det er ikke altid let at tale om sandheden. Tag dit personlige liv. Hvis du har et eller andet adfærdsmønster eller en binding, som du ved ikke tjener dig, standser du så op og iagttager det, eller bliver du instinktivt ved med at gentage det om og om igen og lader bare, som om det er i orden? Den samme form for benægtelse finder sted inden for medicinen i en meget større skala. Vi kan alle fornemme, at der er noget galt fat i verden med hensyn til sundhed, i betragtning af at millioner af mennesker ikke er raske. Og fra tid til anden er vi i historiens løb faldet over grunde til, at folk ikke har det godt. Der er for eksempel det engang så højt besungne insektmiddel diklordifenyltriklorethan (bedre kendt som DDT), der for over et halvt århundrede siden viste sig at anrette store skader på folkesundheden. Kviksølv, der engang udgjorde en eftertragtet medicinsk behandling, er for længst blevet erklæret for giftigt. Så skulle man ikke tro, at vi havde lagt dem begge bag os?

Det er ikke så nemt at undslippe fortiden. DDT findes stadigvæk i miljøet og i vores krop, og det står stadigvæk bag sygdomme i dag, selv hos mennesker der er født, længe efter at det blev forbudt. Kviksølv, der er tusinder af år gammelt, bliver ved med at cirkulere i de nuværende generationer. Det er bare to eksempler på faktorer, som den medicinske forskning endnu ikke har opdaget plager os den dag i dag. (Jeg kommer snart frem til endnu mere). Indtil vi får sat det, der i virkeligheden er sket i fortiden, under lup, lever historien videre og bliver ved med at gentage sig. Vi gør absolut ingen fremskridt ved at lade, som om de dårlige tider er en saga blot.

Ligesom vi heller ikke gør fremskridt ved at foregive, at vi lever længere og sundere i dag. Det er blot en illusion, fordi der er sket en eksplosiv befolkningstilvækst over hele kloden. I mellemtiden er kurven knækket. Hvis du besøger et plejehjem i dag, vil du se, at der er færre beboere i alderen 90 til 100 og derover, end der var for 30 år siden, og at yngre og yngre beboere flytter ind. Om 20 år fra nu vil denne forandring ikke være til at se bort fra. Du kommer til at høre og læse om dette dramatiske skift i din levetid. I det hele taget er mennesker fra de store årgange allerede stillet over for mange flere helbredstrusler, end deres forældregeneration mødte. Selv med de livreddende teknologier, der udvikles hver eneste dag, falder levealderen, den stiger ikke. Og for dem, som rent faktisk overlever til en høj alder, betyder et længere liv ofte ikke et sundt liv. Selv om medicin og behandlingsteknikker kan forlænge livet under visse omstændigheder, kan prisen være langvarige lidelser.

Er du på grund af nyhederne blevet bekymret for overbefolkning? Det bliver ikke det virkelige problem. I stedet vil vi få problemer med at undgå, at befolkningstallet falder. Det er en ret barsk virkelighed, vi står over for: Kortere forventet levetid, nyt liv bliver forhindret af uforklarlig ufrugtbarhed, flere sygdomme rammer flere mennesker.

En af disse sygdomme, brystkræft, sætter alle i alarmberedskab nu til dags. Nogle kvinder lader sig teste genetisk og vælger at få bortopereret begge bryster, hvis der konstateres en BRCA1- eller BRCA2-genmutation. Det er en gyldig grund til bekymring: Inden for 30 år vil hver eneste kvinde, der fødes, kunne være stort set sikker på at udvikle brystkræft. Det vil sige, medmindre hun ved, hvordan hun skal beskytte sig.

Det er derfor, sandheden er så befriende. Måske vil det give anledning til eftertanke på de kommende sider at høre om de risici, der findes i vores tid, men belønningen er dit liv. Hvis du ved, hvad det, jeg kalder de fire ubønhørlige faktorer, som hver dag truer dit helbred, er, kan du begrænse risikoen. Hvis du forstår, hvor farlig vores stresskultur er, kan du komme ud af adrenalinfælden. Og hvis du opdager, hvor vigtig din mad er for at redde dig, vil det ændre alt.



DE FIRE UBØNHØRLIGE FAKTORER

Hvis du gerne vil kunne pege på, hvorfor det er gået så dårligt i verden, skal du kigge på følgende: radioaktiv stråling, giftige tungmetaller, viruseksplosionen og DDT. Jeg kalder dem de fire ubønhørlige faktorer, fordi de har været ubarmhjertige i de årtier, århundreder og årtusinder, der er gået, mens de har udviklet sig. Det er lykkedes dem på egen hånd og sammen at rasere vores krop, få os til at sætte spørgsmålstegn ved vores egen mentale sundhed, og de har gjort, at vi som samfund er ved at nå bristepunktet.

Disse fire faktorer har ansvaret for den moderne epidemi af uforklarlige sygdomme. Nogle af dem, for eksempel kviksølv, har anrettet skader i tusinder af år. Andre, som for eksempel DDT, ligner en ganske ligetil sag fra vores nyere, men dog tilstrækkelig fjerne historie. Gennem århundreder har begivenheder som den industrielle revolution og opfindelsen af røntgenstråler tjent som vendepunkter: tidspunkter, hvor en eller flere af disse faktorer kunne få særlig meget vind i sejlene og opnå den fremdrift, som har bragt os til afgrundens rand.

De fire ubønhørlige faktorer er de usynlige indtrængere i vores liv, de ukendte, der holder os oppe om natten, grunden til, at livet er blevet så krævende og uforudsigeligt. Da jeg skrev min første bog om forskellige kroniske sygdomme, kunne jeg næsten ikke undgå at nævne mindst en af disse faktorer for hver af dem. Så udbredte og truende er de.

Vi har i vores tidsalder været offer for illusionen om, at det, vi ikke ved, ikke kan skade os. Selv om folk overalt, hvor vi ser hen, lider af vedholdende symptomer eller alvorlige sygdomme, forsøger vi at undlade at grave for dybt i spørgsmålet om hvorfor i håbet om, at hvis vi holder en vis afstand, bliver vi ikke ramt af den samme skæbne. Kollektivt glemmer vi hurtigt de farer, vi faktisk hører om. De fire ubønhørlige faktorer er de mest oplagte eksempler: Fordi vi ikke kan se stråling, giftige tungmetaller, virusser eller DDT, og fordi de ikke optræder i avisoverskrifterne hver dag, fortæller vi os selv, at det er i orden ikke at tænke på dem. Vi glemmer samfundets gamle fejltagelser og skynder os videre frem uden at standse op og forstå, at vi uden at undersøge fortiden risikerer at begå helt nye fejltagelser.

Hvis du vil beskytte dig, er det vigtigt at forstå de fire ubønhørlige faktorer: For det første er der en tendens til, at de bliver givet videre fra generation til generation – en arv, der ofte bliver blandet sammen med genetik. Når vi bliver syge, og sygdommen minder om noget, et familiemedlem har lidt af, tror vi automatisk, at vi har overtaget dårlige gener. Det er en teori, som det er nemt at skrive under på, fordi vi ser på de mennesker, vi er beslægtet med, og får øje på lignende tendenser. Vi regner med, at vi ligesom næsens form, hårfarven eller måden at gå på har arvet modtageligheden for visse sygdomme som en del af den samme genetiske pakke. Har du nogensinde fået at vide, at dine helbredsproblemer er genetisk betingede? Lad dig ikke narre til at tro, at der fra naturens hånd er noget galt med dig.

Grunden til, at så mange sygdomme gives videre inden for familien, er snarere, at de fire ubønhørlige faktorer videreføres gennem blodets bånd. Radioaktiv stråling, tungmetaller, virusser og DDT kan alle overføres ved undfangelsen og i livmoderen. Det er den virkelige historie bag de fleste af de sygdomme, der går fra generation til generation. Vi skal passe på ikke at godtage ideer, som gør ondt værre. Ja, vi har gener, og ja, de spiller en afgørende rolle for vores eksistens. Den fejlagtige ide om, at du er dysfunktionel på det genetiske niveau, er imidlertid endnu et trossystem, som finder fejl ved din fysiske krops livsopretholdende, hellige grundlag. Det er det samme som at tro, at autoimmunsygdomme er kroppen, der går til angreb på sig selv. (Det er det ikke. Mere om dette finder du i del II, „De fire hellige“). Kronisk sygdom drejer sig ikke om gener, men om, hvad dine forfædre blev udsat for, som gik videre til dine forældre og senere til dig. Når du forstår, at problemet er tilstedeværelsen af noget fremmed som for eksempel en sygdomsbærer eller et giftstof, ændrer det dit perspektiv, fordi det betyder, at du kan komme af med det og blive fri.

Den anden vigtige pointe vedrørende de fire ubønhørlige faktorer er, at de forstærkes, når de kombineres, så der er en tendens til, at de værste sygdomme skyldes mere end en af dem. En person kan for eksempel blive udsat for radioaktiv stråling enten direkte eller gennem slægten, og fordi radioaktiv stråling svækker immunforsvaret, bliver hun eller han mere modtagelig for et virus som Epstein-Barr, der kan udvikle sig til multipel sklerose. Eller hvis en person arver et højt niveau af DDT og derpå bliver udsat for tungmetaller, især aluminium, er det opskriften på kræft i hjernen. Giftige tungmetaller er desuden virussers yndlingsspise, så en sygdom, der ellers ville holde sig i ro eller blive renset ud af systemet, kan i stedet formere sig, hvis der findes delikatesser som kviksølv eller aluminium for hånden.

Den tredje og vigtigste pointe at huske er, at der er håb. Med årvågenhed er det muligt at begrænse, hvor meget du udsættes for disse faktorer. Med omhu er det muligt at afgifte sig selv. Og med de livsforvandlende fødevarer, der beskrives på de følgende sider, kan du beskytte dig selv som aldrig før.


Stråling

Vi er kommet til det punkt, hvor vi ser bort fra stråling. Vi glemmer, at det er et problem. Selv mens jeg lige nu sidder og skriver om stråling, kan jeg forudse, hvad du nok tænker: Hvem går op i stråling? For ikke så længe siden var mange meget bekymrede over strålingen fra mobiltelefoner. Nu har vi skubbet det fra os. Og selv om vi er bekymrede over den radioaktive stråling direkte efter en atomkatastrofe, så er den inden ret længe ude af vores bevidsthed igen, hvis vi ikke bor i nærheden af stedet.

Sandheden er, at hver eneste atomkatastrofe har skadet vores klode uigenkaldeligt. Den dag i dag bliver vi stadigvæk belastet af nedfaldet fra de atombomber, som blev kastet over Hiroshima og Nagasaki i anden verdenskrig, eksplosionen på Tjernobyl-atomkraftværket i 1986 og katastrofen på Fukushima-atomkraftværket i 2011. Da der blev sendt radioaktivt udslip ud i atmosfæren fra disse begivenheder, faldt det ikke med det samme ned på jorden. Hovedparten af det blev deroppe og findes stadigvæk i den luft, vi indånder, selv om vi bor langt væk fra Japan og Ukraine. Det radioaktive udslip, som faktisk faldt ned, gik ind i vores vandforsyning og jord, så vi næsten konstant er i kontakt med det. Kun en brøkdel af det radioaktive udslip fra Hiroshima er faldet ned indtil nu. Meget af det befinder sig stadigvæk i atmosfæren. Om tusind år vil kun halvdelen af det have nået jorden.

Så er der den stråling, folk blev udsat for, før røntgenteknologien blev fuldstændig reguleret. I midten af 1900-tallet var det den store dille, når man var ude at købe sko, at stikke foden ind i en røntgenkasse, som hed et fluoroskop. Tanken var, at ekspedienten kunne hjælpe dig med at finde den bedste pasform ved at kigge på fodens indre struktur. Og fordi børns fødder vokser hele tiden, blev børn, som er særlig følsomme for stråling, udsat for fluoroskopet gentagne gange, og det samme gjaldt enhver, som kunne lide at købe sko ofte for fornøjelsens skyld.

I dag er der mere stråling end nogensinde før, som hober sig op i vores krop. Hvad enten det sker via direkte kontakt med stråling, miljøskadeligt udslip, forurening af fødevarer og vand eller som en arv fra vores forældre og bedsteforældres kontakt med stråling, så er stråling en af de største helbredsrisici, vi står over for. Den er en vigtig faktor i forbindelse med kræft, dysfunktion i det endokrine system, knoglesygdomme som nedsat knoglemasse og knogleskørhed, knogleudvækster, svigtende immunforsvar og hudsygdomme. Stråling kan også fungere som udløser af enhver tænkelig sygdom, der kan ramme et menneske – så hvis du har underliggende faktorer i kroppen i form af de fire ubønhørlige faktorer og derpå bliver udsat for stråling, kan det være det, der skal til for at forvandle en inaktiv forurening til en regulær sygdom.



Giftige tungmetaller

Det er ingen hemmelighed, at visse tungmetaller er giftige. Vi ved alle, at vi skal være forsigtige med blymaling, når vi renoverer et gammelt hus, og vi har alle på et tidspunkt lært at gå over til kviksølvfrie termometre. Mindre velkendt er det – og i nogle tilfælde en velbevaret hemmelighed – at giftige tungmetaller ligger bag nogle af de mest udbredte helbredsproblemer i dag: ADHD, autisme, Alzheimers sygdom, ufrugtbarhed, Crohns sygdom, blødende tarmbetændelse, Parkinsons sygdom, depression, angst, kræft, epileptiske anfald og flere andre. Disse metaller udgør også brændstof for de virusrelaterede sygdomme, du om lidt kommer til at læse om.

Dertil kommer, at vi i vores dagligdag risikerer at komme i berøring med disse metaller uden at vide det. Bly, kviksølv, kobber, kadmium, nikkel, arsenik og aluminium kan ophobes i kroppen, hvor de skaber eller bidrager til sygdom. Hvornår brugte du sidst aluminiumsfolie eller spiste mad fra en alubakke? Eller du bor måske i et hus med kobbervandrør. Eller du går regelmæssigt gennem en park, der er behandlet med pesticider (som ofte indeholder giftige tungmetaller). Muligheden for at komme i kontakt med dem er overalt, og sommetider er det uundgåeligt. De falder ligefrem ned fra himlen som damp.

I visse tilfælde har tungmetallerne i vores celler intet at gøre med noget, vi har været udsat for i livets løb. Kviksølv, der er det mest skadelige af de giftige tungmetaller, kan let følge en slægtslinje i årtusinder og blive givet videre fra generation til generation og forstærkes imens. Så det kviksølv, der findes i midterkanalen i et barns hjerne, og som er årsag til dets autistiske symptomer, kan have været udvundet for 3.000 år siden – og giver måske flere problemer nu end nogensinde før. Eller hvis det nedarvede kviksølv er placeret et andet sted i hjernen, kan det i stedet give personen en depression. Vi bliver ikke kun belastet af det, vi udsættes for i dag; vi har at gøre med gamle giftstoffer.

Disse tungmetaller er i sig selv giftige. Værre er det, at de har det med at blive iltede, så de skaber flere og flere problemer, for eksempel giftig afstrømning, der skader alt væv på sin vej. Og giftige tungmetaller er ikke bare et problem i hjernen. Hvor som helst de findes i kroppen, sænker de det generelle immunforsvar og fungerer som brændstof for virus og bakterier.



Viruseksplosionen

Over 100 stammer og varianter af humant herpesvirus hærger befolkningen. I 98 procent af alle tilfælde bliver kræft forårsaget af et virus i kombination med mindst en af de andre fire ubønhørlige faktorer.

Dertil kommer, at virusser som Epstein-Barr (der i en tidlig fase antager form af mononukleose), helvedesild, cytomegalovirus2, humant herpesvirus 6, humant herpesvirus 7 og de endnu ikke opdagede humant herpesvirus 10, humant herpesvirus 11 og humant herpesvirus 12 – samt ukendte mutationer, udløbere og varianter af dem hver især – er de virkelige årsager til nogle af de mest invaliderende og misforståede kroniske sygdomme i vores tid. Multipel sklerose, borreliose, leddegigt, skjoldbruskkirtelsygdomme, fibromyalgi, kronisk træthedssyndrom, temporomandibulær dysfunktion, migræne, diabetisk neuropati, Bells lammelse, Menières sygdom, frossen skulder og symptomer som uforklarlig tinnitus, svimmelhed, trækninger, prikken og snurren, takykardi eller forhøjet puls, atrieflimren, hjertebanken, uregelmæssig hjerterytme, hedeture og brændende fornemmelser er ofte relateret til virusser. Og som med den anden af de ubønhørlige fire kan vi ikke undgå at støde på disse smitsomme sygdomsbærere i vores dagligdag – hvad enten det er, fordi vi deler en sodavand med en ven eller spiser et måltid på en restaurant tilberedt af en kok, som har skåret sig i fingeren.

Disse virusser flyver ofte under radaren, fordi de først begynder at give virkelige problemer, når de har bevæget sig væk fra den fase, hvor de inficerer blodet, for at tage ophold i organerne, og her ved lægerne ikke, hvordan de skal lede efter dem. I de mere end hundrede år, der er gået, siden Epstein-Barr-virusset oprindelig slog rod i befolkningen, har det muteret og bredt sig som en steppebrand, og det er forklaringen på den epidemi, der binder mennesker til sengen på grund af uforklarlig træthed, muskelsmerter og undertiden deforme led.

Men alt for ofte får patienterne at vide, at Epstein-Barr-virus ikke kan være problemet, fordi deres blodprøver viser antistoffer som tegn på en overstået og ikke en aktuel infektion. Hvis man havde redskaber til at måle Epstein-Barr-virus i organerne, ville der gå et kæmpemæssigt lys op for lægeverdenen. Her ville man forstå, at den patient, der lider af for eksempel fibromyalgi, kronisk træthedssyndrom eller en skjoldbruskkirtelsygdom, aldrig er kommet af med det simple tilfælde af mononukleose, vedkommende havde i sin universitetstid; virusset har derimod slået sig ned et nyt sted i kroppen og er begyndt at skabe mere alvorlige problemer.

Dertil kommer, at der findes mange flere stammer af disse virusser, end lægevidenskaben har opdaget, så bevidstheden om, hvad man skal lede efter, mangler. I familien af humant herpesvirus slutter listen ikke med det dokumenterede humant herpesvirus 8; den fortsætter frem til og videre fra humant herpesvirus 12. Og talløse patienter lider under de brændende, immobiliserende nervesmerter fra helvedesild – og har ingen anelse om, at der ligger et virus bag, fordi endnu ingen undersøgelser har vist, at der er varianter af helvedesild, som ikke giver udslæt, så lægerne ved ikke, hvordan de skal diagnosticere dem.

Når herpesvirus har sin yndlingsspise for hånden (for eksempel giftige tungmetaller), udskiller det giftige affaldsstoffer i form af neurotoksiner, som forstyrrer nervefunktionen og forvirrer både personens immunforsvar og lægens forsøg på at diagnosticere symptomerne. I tilfældet med sygdommen lupus er det for eksempel kroppen, der får en allergisk reaktion på neurotoksiner fra Epstein-Barr-virus. Denne tilstand ender med at få hele opmærksomheden, mens den underliggende virusinfektion fortsætter med at udvikle sig.

Hvis alle vidste, hvad der foregik i forbindelse med denne viruseksplosion – vidste, at den var i gang, og vidste, hvordan de skulle beskytte sig mod den – ville den ikke være det problem, den er i dag. I stedet går folk nu rundt og har voldsomme smerter og aner ikke hvorfor, eller hvordan de skal få dem til at forsvinde. Det kan godt være, de får en betegnelse på deres sygdom som for eksempel lupus, borreliose eller multipel sklerose, men disse betegnelser giver dem ikke forklaringen på den sande årsag til deres lidelse.



DDT

Med god grund er folk bekymrede over, at de bliver udsat for pesticider. Det er vigtigt for dit helbred at spise økologisk, når det er muligt, passe din have uden syntetiske kemikalier og være opmærksom på, hvad græsplænen i din lokale park måske er behandlet med for at blive så grøn. Men al denne opmærksomhed på forholdene i dag bør ikke aflede dig fra at tænke på et farligt kemisk stof, der engang var så berømmet og blev anvendt i så stort omfang, at det stadigvæk eksisterer i vores omgivelser, gennemtrænger vores slægtslinjer og påvirker vores helbred, i årtier efter at man første gang opdagede dets giftighed. Jeg taler selvfølgelig om DDT.

Det er let at tænke på DDT som noget, der hører fortiden til. Dette giftige insektmiddel, som for over 50 år siden blev afsløret som en medvirkende faktor i forbindelse med kræft og andre sygdomme, farligt for dyrelivet og en årsag til miljøforurening, har været forbudt i USA i mere end 40 år (og i Danmark siden 1969, o.a.). Der kører ikke længere lastbiler rundt og sprøjter med DDT i hvert eneste kvarter, og der dukker ikke længere sælgere op ved alle gadedøre for at reklamere for dets dyder til brug i haven.

Desværre er det sådan, at selv årtier efter den banebrydende indsats fra forskere som Rachel Carson, der med sin bog Det tavse forår fra 1962 var med til at afsløre farerne ved DDT og anbefale en omfattende begrænsning af brugen af det, skal vi forholde os til det hver eneste dag. Det skyldes, at DDT bliver ved med at være i miljøet, hvilket betyder, at det finder vej til vores fødevareforsyning og bliver forstærket, efterhånden som det bevæger sig opad i fødekæden. Og som de andre af de fire ubønhørlige faktorer bliver DDT givet videre fra generation til generation. Så selv om du ikke levede i DDT’ets storhedstid, er der gode chancer for, at dine formødre og forfædre, som fandtes dengang, kom i kontakt med dette kemiske stof, hvilket betyder, at du kan være endt med at have det gamle DDT i dit system, hvor det nedbryder dit helbred. Vi bliver også udsat for følgevirkninger af DDT, der anvendes i dag, fordi ikke alle lande har forbudt brugen af det. Når der sprøjtes med DDT, kommer det i forbindelse med luften og bliver med vinden ført vidt omkring – selv til andre kontinenter.

DDT, andre insektmidler og ukrudtsmidler er den vigtigste underliggende årsag til nedsat immunforsvar – disse stoffer svækker folks krop, så patogener3 og forurening får gode betingelser. I generation efter generation kan DDT gøre familiemedlemmer modtagelige for de samme sygdomme, således at det, der i virkeligheden er en lidelse, som kunne helbredes gennem afgiftning, i stedet bliver videregivet som et genetisk problem, man ikke kan gøre ret meget ved. Mens DDT måske nok er historie i dag, snylter det stadigvæk på os – for eksempel ved at gøre vores lever overfølsom (virusser er den anden årsag til omfattende leverproblemer), udløse diabetes, forstørre milten og hjertet, forårsage dårlig fordøjelse, fremkalde migræne og kronisk depression, skabe hudlidelser og forstyrre hormonbalancen. Det er tragisk! Det er nøjagtig derfor, jeg ønsker, at du skal have disse oplysninger – så du kan handle forebyggende og tage forholdsregler til at rense dit system med de fødevarer, der omtales i denne bog.




ADRENALINAFHÆNGIGHED

Ét er, hvis dagens helbredsproblemer stoppede ved de fire ovennævnte trusler. Hvad der forværrer det hele, er imidlertid det stof, vi er tvunget til at bruge for at følge med, nemlig adrenalin. De fire ubønhørlige faktorer tvinger vores krop til at frigive mere adrenalin end nogensinde før, mens vi bekæmper disse ubudne gæster. Dertil kommer, at hverdagens stress er på det højeste niveau nogensinde. Vi trækker hele tiden på vores adrenalinreserver for at lave brandslukning på arbejdspladsen og derhjemme. Og den indsats, det kræver, skal ikke undervurderes. Når vi kører på adrenalin, kommer vi til at betale en høj pris.

Det er, som om vi hele tiden deltager i et landevejsløb: For at undgå at blive kørt over er vi nødt til at følge med, selv om det er til skade for os selv. I væddeløbsverdenen er det sådan, at hvis en tunet motor ikke er nok, kan deltagere i et landevejsløb finde på at manipulere med deres motor ved hjælp af lattergasblandinger til biler. Denne farveløse luftart har sine fordele: Det eneste, der skal til, er, at man trykker på en kontakt, så frigives lattergassen, som giver motoren enorme kræfter. Problemet er, at det er en kort fornøjelse. Du kan kun bruge det, indtil det brænder motoren af eller får dig til at skride ud og miste kontrollen. Det bringer hele din investering i bilen i fare.

Den tunede motor svarer til en type A-personlighed med et højt energiniveau – den slags mennesker, som nyder respekt i dagens kultur. Folk bruger den form for drive til at få tingene gjort hurtigt. Men ofte opdager de, at det ikke er nok til at følge med de krav, der stilles, og så tyer de til adrenalinkontakten – som, hvis vi bruger den for tit, kan medføre et ødelagt helbred. Vi er nødt til at være påpasselige i dette menneskelige væddeløb. Hvis vi ønsker at beskytte vores krop, ligesom de nævnte væddeløbskørere ønsker at beskytte deres bil, er det vigtigt at forstå de mulige farer, som er indbygget i de beslutninger, vi træffer.


Når adrenalin bliver til narkotika

Vores eget adrenalin burde kategoriseres som et af de mest afhængighedsskabende stoffer– så vanedannende er det. Og som med alle stoffer bliver vi på et tidspunkt ufølsomme over for adrenalin. Vi mister pejlingen på, hvordan godt, trygt, lykkeligt og normalt føles, efterhånden som vi trækker mere og mere på adrenalinet.

Det skal ikke forstås sådan, at adrenalin ikke kan være godt og sikkert i de rette doser. Det er jo, når alt kommer til alt, en naturlig del af kroppens måde at fungere på, og livsvigtigt for artens overlevelse. Før i tiden kunne vi i virkeligheden fungere på lave, sunde doser adrenalin og lejlighedsvis en bølge, når vi var i fare. Tænk på det som at gå gennem en blomstrende eng på en smuk dag. Med en blå himmel foroven, solen, der skinner, og fugle, der synger, kunne du befinde dig i en tilstand af ro – indtil du fik øje på en klapperslange, der lå sammenrullet på vejen foran dig. Dit adrenalinniveau vil et kort øjeblik ryge i vejret, mens du regner ud, hvordan du kan komme forbi slangen uden at komme noget til, og så snart det lykkes, vil dit adrenalinniveau falde igen, mens du går videre. Det svarer til det prædigitale liv, og det er sådan et liv, vores krop er bygget til: homøostase med lejlighedsvise bølger af adrenalin for at sørge for vores sikkerhed.

Tiderne har ændret sig. Vi går stadigvæk gennem den blomstrende eng, det er stadigvæk en smuk dag med blå himmel og solskin og fuglesang – bortset fra, at der i stedet for én klapperslange nu findes i hundredvis på vores vej. For hvert skridt vi tager, risikerer vi at træde på en. Det er en bivirkning af vores teknologiske tidsalder. Fordi alting går så hurtigt, møder vi også farerne meget hyppigere. Det betyder, at vores adrenalinniveau kollektivt set er blevet forhøjet. Før i tiden steg blodets indhold af adrenalin ikke af at pløje en mark og ikke engang af en hård dag på kontoret, medmindre der skete noget livstruende. At være produktiv var ikke nødvendigvis noget, der gik ud over evnen til at holde den fysiske balance.

I vores nuværende tidsalder har vi mistet den luksus, der hedder homøostase. Konstant forhøjede adrenalinniveauer – ikke helt på kriseniveau, men næsten – er blevet den nye norm. Hvorfor? Fordi vi dagen igennem afværger potentielle nødsituationer. Vi ligger vågne om natten og bekymrer os om, hvordan vi skal beskytte vores familie mod de tragedier, vi ser i nyhederne. Med det tempo, den moderne kommunikation holder, føler vi, at vi altid er nødt til at være „på“. Teknologien ændrer sig på et øjeblik, og vi har fart på for at holde trit med den. Vi har for meget at gøre, for mange retninger at gå i og ofte for lidt tid. Vi ser, at vores kære oftere og oftere bliver udsat for sygdom. Og patogener og forurening som de fire ubønhørlige faktorer, der er gået i arv gennem generationer, giver os en bagage, som presser os følelsesmæssigt, spirituelt og fysisk ud over vores grænser. Alt dette hensætter os i en tilstand af vedvarende stress. Og oven i det hele opstår der stadigvæk virkelige kriser. Vores adrenalin skyder i vejret fra sit daglige middelniveau og når uanede højder, og vores liv bliver styret endnu mere af dette hormon.

Vi bruger også adrenalin til at behandle os selv. I stedet for medicinering kalder jeg det for adrenalisering. Det er det, jeg mener med, at adrenalin er narkotika. Vi bliver så vant til fornemmelsen af, at dette hormon suser gennem vores årer, at vi bliver afhængige af det. Vi glemmer, hvordan et sundt niveau føles. Vi forbinder adrenalinsuset med at føle os „i live“, så i det øjeblik, vi virkelig får en chance for at slappe af, oplever vi et antiklimaks, fordi det vilde ridt er forbi, og vi får i stedet lyst til et skud stimulans. Det betyder, at vi er tilbøjelige til at holde os selv overbeskæftigede og overstimulerede i vores fritid. Det føles endda nærmest som afslapning, fordi det forhindrer vores tanker i at bevæge sig hen mod den overfyldte indbakke, de endeløse huskelister og alt det, vi frygter i vores eget liv.

Det er altså der, vi er, og det, vi er oppe imod. Vi lever i en adrenalinbaseret kultur med adrenalinfremkaldende giftstoffer i vores omgivelser – oven i dem, der er nedarvet via generationer før os. Adrenalin er vores faste holdepunkt, når det drejer sig om at håndtere tidernes skiften. Det næste spørgsmål bliver: Hvad gør det ved os?



Sådan fungerer din hjerne på adrenalin

Vores binyrer producerer 56 forskellige blandinger af dette hormon til alle mulige forskellige aktiviteter og følelser. Der er en adrenalinblanding til badning, en anden til at drømme og snesevis af andre til mere neutrale opgaver, som ikke er forbundet med stress. Så er der de forskellige adrenalinblandinger til kriser. Disse former for adrenalin, som har det med at tage magten fra kroppen, er det kun meningen, vi skal bruge en meget sjælden gang i livstruende nødsituationer – og når adrenalinet udskilles så sjældent, er det ikke forbundet med nogen helbredsrisiko. Men når livet altid opleves, som om det er på randen af en krise, sådan som tendensen er i vores moderne tid, begynder vægtskålene at tippe.

En måde at opfatte adrenalin på er at se det som tændvæske til vores bevidsthed. Lad os sige, at du tænder grillen op på en grillaften, og alle venter ivrigt på maden. Du kan så sprøjte noget ekstra tændvæske på trækullene for at få gang i ilden noget hurtigere – for at gøre kullene så optimale som muligt. Du vil formentlig få det resultat, du ønsker. Kullene begynder at brænde med det samme, og varmen fra de gloende kul vil være strålende. Men du betaler sandsynligvis også en pris for det: Kullene brænder for hurtigt ud. Uden tændvæsken ville de have holdt længere.

Det samme gælder adrenalin og hjernen. Adrenalin tænder vores indre ild, hvilket vil sige, at vi alle får en hulens masse fra hånden. Kollektivt når vi at udføre flere opgaver – og flere forskellige opgaver – på kortere tid end nogensinde før. Adrenalin fungerer som katalysator for en intelligens, der fungerer hurtigere og som et rent fyrværkeri, og det udvider vores evne til at udvikle teknologi. Vi bruger også adrenalin til at presse sportspræstationer helt til tops – og vi bruger det til at beskytte vores børn. Der er flere stygge ulve at holde øje med i dag, og de findes i alle udformninger og størrelser. Stoffer er et eksempel. Mens kun 4 til 7 procent af eleverne i en gymnasieklasse førhen tog stoffer, gør op mod 90 procent det nu i mange dele af USA. Adrenalin hjælper forældre med at være over deres børn og sørge for deres sikkerhed.

Den anden side af sagen er, at vi også brænder ud hurtigere. Vi er endnu ikke i stand til at afbalancere denne hidtil usete præstation med en evne til at blive bedre til at tage os af os selv. Det adrenalin, vi overøser vores hjerne med, som var det tændvæske, presser vores neurotransmittere, de elektriske nerveimpulser, gliacellerne og neuronerne ud over deres fulde kapacitet, før de er klar til det. Det er en af grundene til, at vi er på vej mod et land af Alzheimers sygdom, omtågethed, hukommelsestab, desorientering, forvirring, depression, manglende fokus, depersonalisering, glemsomhed, søvnløshed og demens. Og vi får nerverne på højkant.



Vores dyrebareste ressource

Vi leder hele tiden efter beskyttelse. Vi tegner bilforsikringer, helbredsforsikringer, livsforsikringer, forsikringer mod invaliditet og ejendomsforsikringer. Vi leder efter apparater med en god garanti og køber billetter til flyrejser og arrangementer, der kan refunderes. Vi leder altid efter en garanti for, at vi er beskyttede – og vi er villige til at betale en pris for det. Når det drejer sig om adrenalin, er der dog ingen garantier, tilbagebetalinger eller forsikringspolicer. Hvis vi ikke er opmærksomme på, hvad adrenalin gør ved os, og hvad vi gør ved det, hvis vi ikke forstår, hvad risiciene er, kan vi blive narret til at bortødsle vores adrenalin. For at undgå dette er det yderst vigtigt, at vi får at vide, nøjagtig hvilken pris vi betaler for alle disse resultater.

Prisen, du betaler, er mere end blot en udbrændt hjerne. Det er meningen, at adrenalin skal beskytte os mod akutte, kortsigtede skader. Men når vi forlader os på det i længere tid, kan det blive en kilde til skader. Lidt som hvis der susede syre fra et batteri gennem kroppen på os, så er for meget adrenalin nedbrydende og giftigt. Følgerne kan være binyretræthed, et svækket immunforsvar, Addisons sygdom4, forhøjet blodtryk, ufrugtbarhed, depression, vaginal tørhed, vægtforøgelse, omtågethed, motoriske tics, trækninger, spasmer, sløret syn, migræne, libidotab, humørsvingninger, angst, frygt, en følelse af at være fortabt, mathed, utilpashed, paranoia og tabet af evnen til at have tillid. Det er især ubehageligt for centralnervesystemet og andet nervevæv. Ydermere giver det næring til de virusser, jeg talte om ovenfor, som ligger til grund for så mange sygdomme. Mere end nogen anden gift, der er i omløb, kan overskydende adrenalin få os ned med nakken.

Jeg vil ikke have, du skal tro, at vores krop bærer skylden for den eskalerende sygelighed i befolkningen. Det er de ydre faktorer, som presser kroppen ud over dens grænse. Så vi skal være kloge, når det gælder om at beskytte os selv. Vi er nødt til at få vores tanker på ret kurs igen og værdsætte vores adrenalinreserver. Adrenalin er som flydende guld. Hvad angår andre værdifulde ressourcer som for eksempel vores økonomi, ved vi, hvordan vi skal skabe balance mellem udgifter og indtægter for at forhindre overtræk. Vi ved, at vi ikke kan give penge ud i et væk og samtidig forvente at forblive solvente.

Men det regnestykke glemmer vi, når det gælder vores adrenalin. Vi bliver bombarderet med adspredelser, forventninger, udfordringer. Vi bliver ødsle med vores adrenalin uden overhovedet at være klar over det. Og så er der den adrenalinrus, som så mange mennesker stræber efter. Elastikspring, for eksempel, kan måske føles spændende i øjeblikket, ligesom en indkøbstur eller et besøg i casinoet, men kroppen registrerer det stadigvæk som livstruende, og det kan føre til underskud hos os. For hver eneste adrenalinrus venter der dig et styrtdyk i adrenalin. Og jo længere du forbliver i adrenalinrusen, desto større er dykket, der venter på dig.

At forbruge mere adrenalin betyder mere arbejde for dine bogholdere (neurotransmitterne) og din økonomichef (neuronerne). Det kan i sidste ende løbe dem over ende, så dine binyrer bliver underaktive eller overaktive eller skifter mellem de to tilstande. På det tidspunkt vil andre dele af kroppen forsøge at træde ind og finansiere for at forhindre en fysisk gæld. Det endokrine system og hypofysen går i overgear. Leveren begynder at frigive store portioner af sine livsvigtige glukosereserver. Bugspytkirtlen frigiver alle de enzymer, den kan. Det er, som om hvert eneste system, der er til rådighed i kroppen, forsøger at træde ind og trykke pengesedler, der kan erstatte adrenalinets flydende guld. Det kan tømme og udbrænde disse dyrebare kropssystemer – medmindre vi gør noget for at bevare vores helbred, sådan som jeg beskriver det i næste kapitel: „Tilpasning“.




KAMPEN FOR FØDEN

Sammen med de fire ubønhørlige faktorer og den overskydende adrenalin har vi at gøre med en fødevarekrise. Jeg taler ikke bare om overbefolkning, dyrkelsen af monoafgrøder, et reduceret muldlag med færre mineraler, genmanipulation, forurening, der trænger ind i fødekæden, og færre, mindre biotilgængelige næringsstoffer. Selv om disse faktorer er yderst virkelige, er det ikke rimeligt at give dem hele skylden, for der er mange andre ting, der bringer os i farezonen.

Vi er nemlig også nødt til at holde øje med følgende faktorer: aftagende sollys, mangel på levende vand og – vigtigst af alt – de valg, vi træffer i forhold til vores kost. Vi lever på en klode i forandring. Verden bliver hver dag en større og større trussel mod vores helbred. Vi er nødt til at være opmærksomme på disse forandringer og passe på os selv og vores familie, så de overordnede ændringer ikke overvinder os.


Aftagende sollys

Vi har ikke det sollys, vi engang havde. Mens avisoverskrifterne har fokus på farerne ved solen og advarer os om huller i ozonlaget og ultraviolette stråler, består den virkelige fare i, at vi ikke får sol nok. Det er rigtigt. Sollyset er blevet reduceret drastisk de seneste to hundrede år. Det, vi i dag forbinder med en klar himmel, er på ingen måde en himmel, der er lige så blå, som den plejede at være. Hvis du bevægede dig tilbage i tiden til en solskinsdag for to hundrede år siden, ville du blive chokeret – det ville være som at pudse et par snavsede briller og se en krystalklar verden åbenbare sig.

I dag er himlen fuld af forurening og kemikalier. Jeg taler ikke om skyer, der skygger for solen. Jeg taler om den hvide dis fuld af barium, som gør himlen mere mat og forhindrer solens fulde styrke i at komme igennem. I betragtning af den udbredte panik over truslen mod vores helbred fra de ultraviolette stråler kunne mindre sollys lyde som en god ting. Jeg kan forsikre dig for, at det er det ikke. Gennem det seneste årti er vigtige vækstperioder i sommerperioden i mange dele af Amerika blevet koldere, så visse afgrøder ikke giver lige så stort udbytte. Selv om der stadigvæk er varme perioder i sommerens løb, er disse temperaturfald på afgørende tidspunkter ødelæggende for plantelivet. Forklaringen er, at der slipper mindre sollys igennem. Vores himmel er ikke længere lige så klar, som den var engang, og det belaster økonomien for ikke at nævne helbred hos og livsvilkår for rigtig mange mennesker i USA.

Lignende negative virkninger af utilstrækkeligt sollys truer andre dele af verden. Mange steder er det nu sjældent at se en strålende klar blå himmel. I stedet er der en nærmest sløret dis forårsaget af forurening i form af fordampede metaller, radioaktiv stråling og kemiske stoffer, som reducerer sollyset. Denne disede film, som lægger sig hen over himlen, adskiller sig fra smog, der lægger sig tættere på jorden.

Og det er ikke kun et problem for planter. Mens vi fokuserer på D-vitamin som solens eneste gavnlige virkning, mangler den videnskabelige forskning stadigvæk at opdage, at vores krop ligesom planter udfører en form for fotosyntese. Vi har brug for solen til at øge produktionen af visse enzymer, mineraler, vitaminer og andre næringsstoffer for at revitalisere kroppens systemer. Mindre sol betyder kortere levetid, og hvis vi ikke udsættes for tilstrækkeligt med sollys, betyder det, at vi holder op med at eksistere. Hvis vi under disse betingelser fortsat skal være i sikkerhed, er vi nødt til at vide, hvad der foregår.



Vandmangel

Den regn, der engang øsede ned over vores jord, var fuld af liv. Et liv, der bestod af mineraler og andre næringsstoffer, og som gjorde, at dette regnvand var sprængfyldt af vitalitet og opererede på en frekvens, som, når det kom ind i vores krop via føden, forsynede os med en essens, der er grundlæggende for vores overlevelse. Sneen plejede man at kalde „fattigmandsgødning“, fordi den på mirakuløs vis, når den smeltede, styrkede haver og marker med ekstremt høje niveauer af levende molekyler og aktive spormineraler. Der var tilstrækkelig meget livskraft i dette vand fra himlen til, at der ikke var behov for at forbedre jorden – alle de næringsstoffer, som afgrøderne behøvede, fandtes på stedet.

I dag er vores regn og sne mangelfuld. Jeg taler ikke om manglende nedbør, selv om tørke jo er et voksende problem visse steder. Jeg taler om, at selve regnen ikke har alle de komponenter, den engang havde. Mangel er en begreb, du utvivlsomt er fortrolig med: Lad os sige, at du går til lægen, fordi du føler dig træt og svag. Lægen tager nogle blodprøver og opdager, at du muligvis mangler jern og D-vitamin, og han forklarer, at det kan være årsagen til dine symptomer.

Vores regnvand har det på samme måde, men det får ingen opmærksomhed. Andre af klodens problemer får opmærksomhed – og med rette. Men dette problem er lige så vigtigt. Når regnvand begynder at falde, starter en mirakuløs renselsesproces, som om der sad et kæmpemæssigt vandfilter i himlen. Efterhånden som himlen fyldes med flere og flere giftstoffer, forstærkes renselsesprocessen. For at naturen kan neutralisere de skadelige kemikalier, den radioaktive stråling og de fordampede giftige tungmetaller, der mætter himlen, er den også nødt til at neutralisere de livgivende næringsstoffer, som findes i vandet. Resultatet er, at den nedbør, som finder vej til jorden, mister noget af sin livskraft og bliver mangelfuld.



En sand fødevarekrise

Du har lige læst om risiciene i vores moderne verden – de fire ubønhørlige faktorer, adrenalinet, der pumper gennem kroppen på os, mens vi haster af sted for at holde trit med et hidtil uset tempo i dagligdagen. Du har også læst om de skjulte trusler mod vores fødevareforsyning – de ændringer, der berører sollys og vand, to elementer, som er afgørende vigtige for livet her på jorden. Det sætter os i den situation, at vi befinder os på et særlig risikabelt punkt i historien: Vores fremtid som art står og falder med, hvad vi spiser fremover.

Lige nu oplever vi en fødevarekrise. For ikke at blande den sammen med den fødevaremangel, som på tragisk vis bringer hele regioner i farezonen, så påvirker denne fødevarekrise steder i verden, hvor folk har adgang til stort set enhver form for mad. Denne fødevarekrise handler om, hvad folk vælger at spise, når de har ubegrænsede valgmuligheder. Mens mad altid har været central for menneskets mulighed for at overleve, har det at spise sundt kun været en hobby for de få, der gik op i det og havde råd til det. Og med så mange blandede budskaber, selvmodsigende undersøgelser og modediæter er overvejelserne om, hvordan vi spiser sundt, kommet til at ligne et stort spørgsmålstegn.

En faktor, som leder folk på afveje i forhold til deres spisevaner, er deres søgen efter følelsesmæssigt velbehag. Det er så nemt at have lyst til at drukne sine sorger i en isdessert med varm chokoladesauce eller en dobbelt cheeseburger med ekstra bacon, selv når vi udmærket ved, at vi ender med at betale for det i form af forhøjede kolesteroltal, en linning, der strammer, eller det, der er værre. Vores moderne verden er fuld af fristelser, og den stress, som følger med alt for meget at lave, betyder, at vi vælger det nemmeste og billigste måltid, der ofte også er det mest forarbejdede og skadelige. Selv når vi ved bedre og har penge til at købe eller dyrke bedre fødevarer, griber vi efter den mad, der fremmer inflammation, sårdannelse, bratte blodsukkerstigninger, åreforkalkning, leverforurening, omtågethed, ødem, energitab, patogener og sygdom – fordi vores sjæl har et ægte behov for næring, og disse nostalgiske fødevarer har en evne til at få os til at holde op med at tænke, længe nok til at vi et kort øjeblik kan undslippe virkeligheden. (Jeg kommer nærmere ind på dette i næste kapitel i afsnittet „Føde for sjælen“).

På andre tidspunkter er vi motiveret til at spise godt, får støtte fra familie og venner og har adgang til de rigtige fødevarer – det virker, som om alle brikker i puslespillet er på plads. Men selv i den situation er det stadigvæk meget nemt at vælge uhensigtsmæssige fødevarer, fordi modediller og trends overbeviser os om, at ting, som i det skjulte er farlige, er sunde. Et eksempel er rapsolie:5 Tonsvis af helsekostforretninger og restauranter lovpriser rapsolie, kalder den sund, roser den for det lave indhold af mættede fedtstoffer og siger, at den kan nedsætte risikoen for hjerte-kar-sygdom. De ved ikke bedre. Det er bare den gængse „visdom“ i øjeblikket. Rent faktisk forårsager rapsolie inflammation, giver næring til patogener og slider på arterierne. At lave mad med rapsolie og nogle af de andre fødevarer, jeg omtalte i kapitlet „Hvad du ikke skal spise“ i min første bog, fører i en farlig retning. Det er en af de godt skjulte bidragydere til den fødevarekrise, vi står over for.

Der er en masse misforståelser om, hvordan man spiser godt, og hvordan man giver sjælen næring samtidig med kroppen. Sandheden er, at der ikke er noget enten/eller, og at det ikke er umuligt. Det er ikke engang ubehageligt. Vi kan forvandle denne krise til en mulighed for at lære, hvad der i virkeligheden er bedst for os.




EN VEJ FREM

Jeg ønsker ikke, du skal tro, at det hele er jammer og elendighed. Ja, vi er oppe imod nogle alvorlige trusler i vores verden i dag. Ja, det gør livet mere skræmmende og uvist end nogensinde før. Manglen på information derude lige nu – kamufleret bag en hærskare af vildledende overskrifter, der stjæler vores opmærksomhed – er årsag til omfattende lidelser. Det er sandheden, slet og ret. Når vi forsøger at ignorere den, at stikke hovedet i busken, eller når vi ikke kender grunden til den, er vi meget værre stillet – både individuelt og som et hele. Vi sidder fast, og det gør os sårbare. Først når vi ser virkeligheden i øjnene, kan vi reelt komme fremad.

Tiden er inde til forandring, til at du lærer noget om, hvordan du skal redde dig selv og din familie fra en overproblematisk verden – noget, det hele tiden har været meningen, du skulle vide. Dit liv er helligt og dyrebart. Du har dit eget individuelle formål her på jorden, og jeg vil gerne have, at du er i live og rask, så du kan indfri det.

Nu ved du, hvordan vi er kommet herhen, hvor vores liv er truet. Du ved helt konkret, hvad der truer dit helbred. Efter at have læst dette kapitel er du blevet bedre udrustet til at beskytte dig selv og dine kære. Og langt om længe kan du, udstyret med denne viden, på de kommende sider læse om, hvordan du ikke alene bekæmper faren, men overvinder den.

Vær let om hjertet. Tiden er inde til at rejse sig, til at få kontakt med de guddommelige kræfter, som venter på at hjælpe os. Tiden er inde til at trives.




TILPASNING

Bevæg dig fremad sammen med verden omkring dig

Den tid, vi lever i, har et navn: accelerationen. Det er en tidsalder, hvor teknologiske fremskridt giver næring til et liv, der kører i et højere tempo end nogensinde før. I løbet af et øjeblik drøner opfindelser, platforme og procedurer derudad. Vi går omkring med ganske små computere i lommen, har livevideosamtaler med folk omme på den anden side af kloden, læser artikler om, hvordan robotkirurgi er blevet almindelig … det er fremtiden! Og dog efterlader hele denne udvikling os sårbare, hvis vi ikke har et solidt fundament.

For der er det med fremskridt, at det ikke altid foregår i en perfekt synkronisering. Mens det i høj fart går fremad inden for nogle områder, slæber andre efter. Tag for eksempel biler. I dag er biler udstyret med wi-fi, computerstyret instrumentbræt, GPS, solceller, fjernstarter, et kamera, der viser de blinde vinkler, opvarmede sæder, fjernsyn i nakkestøtterne, automatgear, regnfølsomme vinduesviskere og andre ting, ingen ville have drømt om for hundrede år siden, da Henry Ford fremviste den første Ford T. Biler er dybest set rumskibe på nuværende tidspunkt. Vi hører, at de endda snart vil kunne køre af sig selv.

Men alle disse fremskridt kører omkring på en teknologi, som er ekstremt forældet: gummidæk fyldt med luft. Det er det samme som for hundrede år siden, hvor du var nødt til at bruge håndsving for at starte motoren! Og vi ved alle, hvor almindeligt det er med en punktering – og hvor lammende det er. Du kan køre ud ad motorvejen og hygge dig med at lytte til din satellitradio, nyde den perfekt tilpassede temperatur fra dit 2-zoners klimaanlæg, mens en stemme fortæller dig, nøjagtig hvornår du skal dreje, men intet af det kan beskytte dig mod en bunke søm på asfalten. Luften begynder at gå ud af dækket, du mærker den typiske ujævne kørsel, og du bliver tvunget til at køre ind til siden og er ude af stand til at fortsætte, før du får et nyt dæk. For fem minutter siden var du totalt ovenpå. Nu står du i vejkanten, og det kan føles, som om du kun er et stenkast væk fra hestevognenes tid. Indtil der (så at sige) sker en omvæltning i det koncept, der hedder at få en bil fra punkt A til punkt B, kommer bilister til at sidde fast i fortiden, uanset hvor smart det hele ser ud på overfladen.

Det forklarer også, hvor vi er som samfund helbredsmæssigt set. Uden sundhed, kollektivt og individuelt, er de fremskridt, der sker inden for andre områder af livet, mindre meningsfulde. Det er sundhed, der bærer os på livets vej. Sundhed er fundamentet. Sundhed er alt. Uden vores gode helbred sidder vi fast. Og dog stikker fremskridt på alle andre områder os blår i øjnene og afleder vores opmærksomhed fra, hvor sårbar vores krop er. Potentielle farer – søm på vejen – lurer overalt. Du har lige læst om adskillige af dem i det foregående kapitel.

Så hvad gør vi ved det? Hvordan håndterer vi det? Vi gør noget, der er en del af vores menneskelige natur, der er indskrevet i vores dna, noget, det er meningen, vi alle skal gøre, og som universet ønsker at støtte os i: Vi tilpasser os.


HENT HJÆLP

Det er ingens fejl, at der ikke allerede er information i omløb om, hvordan vi tilpasser os. Ingen er skyld i, at fremskridtet inden for det forebyggende sundhedsarbejde halter langt bagefter de fremskridt, der sker inden for så mange andre områder. Det er bare sådan, verden har udviklet sig gennem årene. Et aspekt af accelerationen er, at det lynhurtige tempo kan løbe fra os og begynde at sende udviklingen i en negativ retning. Og der er masser af hjælp at hente derude – hvis du er i færd med at ødelægge dig selv. Hvis du ønsker at drikke mere, skal du ikke lede længe efter en bartender, som vil servere den næste cocktail for dig. Hvis du ønsker at køre 160 kilometer i timen på en vej, hvor du kun må køre 90, skal du bare træde på speederen, bilen skal nok hjælpe dig. Hvis du ønsker at springe elastikspring ud fra en bro, vil du let kunne finde nogen, der skaffer dig gummitovet til det. Hjælpen er uden grænser og for hånden 24 timer i døgnet, 7 dage om ugen. Hvis du ønsker at sætte dit liv på spil.

Omvendt er det en kamp at finde hjælp til at få det bedre. Du har formentlig oplevet, hvordan det er op ad bakke, når du forsøger at forbedre dig: hvordan fristelserne lurer om hvert hjørne, når du er på diæt. Eller hvordan ti presserende problemer pludselig dukker op og står i vejen, når du forsøger at få mere motion. Og når der virkelig er hjælp at få, er den begrænset. Du kan kun finde én restaurant med sund mad i nærheden af din arbejdsplads, så når du bliver træt af maden dér, giver du efter og snupper en burger. De råd, du finder om tidsstyring, fortæller dig, at det bare er et spørgsmål om at „få plads til det“, når du skal finde tid til motion, så du skælder dig selv ud for at være doven, når du ikke kan komme til en gang fitness. Så er der alle de skadelige helsediller, som narrer utallige mennesker – trends, der præsenterer sig som gavnlige, mens sandheden er, at de er alt andet.

Ud af de syv milliarder mennesker, der findes på kloden, står de seks uden den hjælp, de har brug for, for at få det godt. Det skyldes ikke, at de ikke fortjener at have det godt. Det er ikke, fordi de har manifesteret eller tiltrukket sig de forkerte livsomstændigheder. Det er blot en tilfældighed. Verden har nået et punkt, hvor vores naturlige evne til at bevæge os med livets ebbe og flod og til at gå uden om visse forhindringer for et godt helbred er blevet sat til side af negative kræfter. Det er som med bildækkene: Innovationen har efterladt sig nogle huller.

Lad mig gøre det klart, at det ikke skyldes, at Gud har overladt os til os selv hernede. Det er menneskets frie vilje, der har ført os hen til dette punkt. Flokmentalitet og en række uinspirerede beslutninger i historien har ført til, at industrien arbejder med materialer, som er skadelige for vores helbred, og til, at forskningen udvikler fortænkte dimser, mens det er fundamentet, der kræver opmærksomhed. Eksperter, lærere, myndigheder og fagfolk inden for sundhedssektoren kan ikke vise os vej på dette område, fordi de ikke har fået de oplysninger, som skal bruges til at bibringe menneskeheden de vigtigste svar på spørgsmålet om, hvordan vi skal tilpasse os. Den højere ånd, den hellige kilde, universet, lyset, englekræfterne – et hvilket som helst guddommeligt sprog, der taler til dig – er der. Gud passer på dig mere end nogensinde før. Og kontakt med denne himmelske velvilje er det, der kan løfte dig op over havet af forvirring, så du kan opnå kontrol.

Til at begynde med er vi nødt til at hente hjælp – virkelig hjælp – fra en højst usandsynlig kilde.



AT HÅNDTERE STRESS

At leve under accelerationen er som at være den berømte frø6 i en gryde med vand. Temperaturen bliver ved med at stige gradvist så lidt ad gangen, at vi ikke helt kan mærke det, før det pludselig er alt for varmt til, at vi kan holde det ud. Vi er ikke lige hoppet ud i denne tingenes forvirrede tilstand. Den har været tiltagende gennem et stykke tid. Hvis vi ikke hurtigt bliver klogere, risikerer vi imidlertid at blive kogt levende.


Stress som den store lærer

Et afgørende skridt til at tilpasse sig vores moderne verden er at holde op med at se stress som en modstander. Ja, livet kan være udmattende nu om stunder – i høj grad. Vi har hele tiden så meget, der skal holdes i balance, og især kvinder må holde styr på flere job og ansvarsområder samtidig end nogensinde før. Det pres, der ligger på den enkelte, om at skulle være alt for alle kan få os til at gå i panik. Hvis du føler dig løbet over ende af det hele og under belejring, så er du i din gode ret til at have det sådan. Det er 100 procent gyldigt og reelt.

Den eneste måde, hvorpå vi kan beskytte os mod farerne ved en verden under forandring, er, ved at vi forandrer os sammen med den. Vi er nødt til at finde en måde at håndtere udviklingen på, det er den eneste måde at holde sig i live og komme videre fremad på. Nogle mennesker afstresser ved hjælp af motion, som utvivlsomt er gavnlig. Andre tyer til meditation og bøn, og det tror jeg er så vigtigt, at jeg i min første bog viede hele to kapitler til emnet sjælen og spirituel støtte. Atter andre får det til at lykkes ved at skære ned på områder, som de kan nøjes med at give mindre opmærksomhed. Det er en fremragende indfaldsvinkel, hvis du har muligheden. Du skal absolut give dig selv lov til at „arbejde bedre, ikke hårdere“, til at droppe planer efter behov, til at uddelegere, til at tage en lur, når energien dykker, og ikke tjekke hvert eneste punkt på din huskeliste.

Mange af os har imidlertid prøvet alt det ovennævnte. Og selv om vi ville elske at skære ned på de forpligtelser, der er blevet tilbage, er det umuligt. Vi når i forvejen ikke alt det, vi burde, og der er mange af de situationer, som melder sig, vi ikke kan undgå og heller ikke kan ønske væk. Sådan er verden lige nu: Der er en masse, der skal gøres.

Det er her, det med at blive venner med stress kommer ind. Jeg mener det ikke pyssenysset, som om det er let at gøre. Jeg mener det helt alvorligt. Det her er den sørgelige virkelighed: Hvis vi tilbringer hver eneste dag med at brænde alt for meget adrenalin af, vil det slide os op. Hvis vi har for meget af dette nedbrydende stof susende gennem vores krop, bliver det vores endeligt.

Du kan lære at modvirke adrenalinreaktioner energimæssigt ved at se stress som en budbringer. Hvad fortæller stressen dig? At der er brug for dig på denne klode, at du er nyttig, at du har et formål. Hvis du er maksimalt stresset, hvis du føler, du har ryggen mod en mur, eller at presset kommer alle vegne fra og rammer dig, så er du i formålets forreste front – du har et plusformål. Et plusformål vil sige, at du er engageret på et niveau, der ligger over den almindelige dagligdag, at du i sandhed berører andre med dit liv. Og det kræver en masse af dig.

Stressen forsøger ikke at tage livet af dig. Den er en mesterlig lærer, som forsøger at kommunikere med dig. Den forsøger at teste dig – selv om det ikke på nogen måde handler om at score point. Blot det at være udvalgt til denne test betyder, at du har succes her og nu. Verden bliver noget nyt og anderledes. Du er blevet anerkendt som forbløffende kapabel og som en central figur i en proces, der skal bringe verden gennem accelerationens prøvelser. Vi kommer kun ud på den anden side af denne genfødselsperiode, hvis engagerede mennesker som dig lærer at forstå stress som en ære og at bruge den til deres fordel.

Har du nogensinde haft en lærer i skolen, som virkelig pressede dig og ofte gjorde dig frustreret, en, du nu ser tilbage på som din bedste lærer? Det er sådan, stress er. I stedet for at betragte stress som en indtrængende fjende, så se sådan på det, at stress forbereder dig til at blive en mester inden for dit felt. Sig hej til stressen. Genkend den som et velkendt ansigt, en, du bryder dig om, og se den ind i øjnene. Byd stressen velkommen som din fremragende mentor. Hav næsten ondt af stressen. Når alt kommer til alt, vil du bevæge dig ud over den, hæve dig op over den og blive dens efterfølger – du lader den bag dig. Når du har med stress at gøre, er det meget vigtigt at huske denne manglende bestandighed. Lige meget hvad, så forandrer alle ting sig. Intet bliver ved med at være det samme. I samme øjeblik stressen presser dig ud over din kapacitet, når du føler, at du i den grad har brug for lettelse, så mind dig selv om, at det ikke varer ved.

Når stressen er der, kan vi påskønne den. Uden stress, hvor ville vi så være? Der ville ikke være nogen udfordring til at inspirere os. Hvis vejret altid var perfekt, der altid var masser af mad, kærligheden altid strømmede, ville vi ikke have noget at stræbe efter, og livet ville blive kedeligt. Uden stress ville vi miste vores vilje, fordi vilje bygger på, at vi hele tiden kommer fremad, bevæger os op over og bryder igennem til den anden side af stressen. Forestil dig, at alle fugle pludselig var forsvundet fra kloden. Ikke alene ville vi gå glip af alt, hvad fugle gør for økosystemet, men oplevelsen af livet på jorden ville bare ikke være den samme, hvis de forsvandt. Sådan ville det være, hvis stress pludselig holdt op med at eksistere. Hvis vi ikke havde al den stress, der susede gennem vores liv, ville det simpelthen ikke være rigtigt.

Hvis du tænker over det, så er stress bare det navn, vi giver det under negative omstændigheder (eller det, vi betegner som negative omstændigheder). Der er masser af øjeblikke i livet, vi tænker på som fritid eller leg, hvori der indgår elementer af stress. Når du kører på cykel i weekenden og giver den alt, hvad du har i dig for at nå op på toppen af en bakke, så er det stress – men du tænker formentlig bare på det som løftet stemning eller befrielse. Eller dengang du oprindelig lærte at køre på cykel, oplevede du det formentlig som en forbløffende belønning til sidst at køre på to hjul, så selv om det var krævende og teknisk stressende, mærkede du oplevelsen som spændende og sjov med hudafskrabninger på knæene og det hele. Pointen er, at stress er noget naturligt. Den har altid været der, og den har altid været en ven. Uanset hvor voldsom eller intens stress føles i et givet øjeblik, er vi nødt til at huske, at vi ikke skal frygte den.

Vi hører udtrykket stresshåndtering hele tiden. Problemet med det er, at håndtering af stress kan opleves som endnu et stykke arbejde, der skal udføres, og endnu en ting at have det dårligt over. Så mange mennesker går allerede omkring og føler sig utilstrækkelige, fordi de ikke er i stand til at følge med i stort og småt i deres liv. Skal de så oven i det have lyst til at påtage sig endnu en opgave – at håndtere den måde, de håndterer det hele på?

At bevare sin sunde fornuft handler ikke så meget om at håndtere stress, men snarere om at interagere med den. I stedet for at forsøge at bekæmpe stressen, så kommuniker med den. Du kan ligefrem overveje at lade stressen bo på din adresse. Byd den velkommen ved dit bord. Bryd brød med stressen. Anerkend stressen, mens du indtager din varme suppe med den ved din side og tilbyder at ære og respektere den, som om den var en coach, der var flyttet ind hos dig for at få dig i den bedst tænkelige form. Hvis du plejer at få fysiske symptomer, for eksempel muskelspændinger, af stress, så bed høfligt stressen om at koncentrere sig om disse problemområder som en massøse og give dem besked om, at tiden er inde til at give slip og arbejde for dig, fordi der er brug for dem til at indfri dit plusformål.

Der er én grænse, som du er nødt til at sætte over for stressen: sengetid. Når du skal i seng, siger du til stressen: „Du er lukket ude.“ Uanset hvad der foregår i dit liv, skal du lukke for alle tanker, når du slukker lyset. Det er her, du tilkalder englene og skaber dit fredhellige sted til natten, så du kan finde vej i dine drømme og blive renset for vanskelige følelser, som er dukket op i dagens løb. Du har brug for din hvile, og du fortjener den.

Fremgangsmåden med at se stress som en budbringer, en ven, en lærer, en mentor, en kropsarbejder og en coach gør stressen mindre stressende. Det er en virkningsfuld teknik, som kan hjælpe os med at udvikle os og tilpasse os tidens udfordringer. Når du har ondt af stressen, sætter pris på den og forstår den som midlertidig, sender den ikke det samme skud overflødigt adrenalin gennem dine årer – den slider ikke lige så meget på din krop, som den ellers ville gøre. Så gå i gang, se, hvad der sker, når du byder stressen velkommen med dette nye perspektiv. Jeg kan næsten ikke vente, til du mærker lettelsen.



Stresshjælp og betydningen af at småspise

Når vi føler, at vi bliver slået ud af kurs på grund af vanskelige livsomstændigheder, eller fordi vi har for meget at lave, er det almindeligt at få lyst til at spise et eller andet. Det er ikke et dårligt instinkt. Det er hjernens måde at sige, at den kunne bruge lidt hjælp til at klare en udfordring. Det vigtige er at vide, hvilke fødevarer der i virkeligheden vil hjælpe os. De fødevarer, du snart skal læse om, er mestre i tilpasning. Deres evne til at overleve ude i elementerne har givet dem en viden om, hvordan de kan overleve, der rækker helt ned på celleniveau, og denne tilpasningsevne bliver en del af dig, når du spiser dem. Du vil opdage, at jeg giver nogle af fødevarerne i denne bog (for eksempel spirer) en særlig bemærkning med hensyn til deres tilpasningsevne, mens andre får ekstra ros, fordi de yder en virkningsfuld hjælp mod stress. Det er den slags forfriskninger, det gælder om at have på lager i køkkenet og tage med på arbejde, fordi de i sandhed er forfriskende, så du kan håndtere det forhåndenværende. Det giver begrebet stress-spisning en helt ny betydning. (I næste kapitel får du mere at vide om trangen til bestemte fødevarer og trøstespisning).

En anden vigtig måde, vi kan beskytte os mod vores overgearede verdens galskab på, er ved at småspise. At spise noget hver halvanden til to timer er vigtigt for at håndtere den adrenalinrutsjebane, som livet er i dag. Dette er i modstrid med mange af de machobudskaber, som er i omløb for tiden. Lige i øjeblikket handler det hele om energidrikke, at springe måltider over og at fixe på koffein. Vi plejer at rose os af, at vi er i stand til at klare os i flere timer uden at spise og føler os viljesvage, hvis vi har brug for en snack mellem måltiderne. Det begynder næsten at føles, som om vi burde blive robotter, der overhovedet ikke har brug for mad, hvis vi skal indfri den digitale tidsalders krav til os.

Det er tid til at tænke om igen. Selv om du kan klare dig i evigheder uden mad, betyder det ikke, at du bør gøre det. For det første, hvad er pointen med alle vores teknologiske fremskridt, hvis vi er nødt til at betale prisen ved at opføre os umenneskeligt? For det andet så fungerer det ikke for kroppen. Hvis du spiser en solid frokost ved middagstid, som får din mave til at føle sig fyldt, til det bliver mørkt, vil dit blodsukker ikke desto mindre falde engang mellem klokken 13.30 og klokken 14. Medmindre din lever har helt utrolige glukosereserver (det har de fleste menneskers lever ikke), og din hjernes neurotransmittere er stærke, vil dine binyrer blive tvunget til at pumpe kortisol ud for at opveje det manglende sukker i blodbanen. Som sagt virker for meget adrenalin nedbrydende. Og kortisol er heller ikke nogen lækkerbisken: For meget af det kan gøre dig dehydreret, bidrage til vægtforøgelse og æde løs af kroppens reserver af byggesten som glukose, glykogen, jern, elektrolytter og aminosyrer. Efterhånden som binyrerne selv bliver belastede (som jeg skrev om i det foregående kapitel), har du opskriften på træthed og sygdom. Alternativet med at småspise er langt at foretrække. Hvis du spiser tre måltider om dagen, behøver du bestemt ikke at opgive dine spisetider. Husk blot, at du har brug for at maksimere energien og forhindre, at kroppens systemer bliver belastede og modtagelige for sygdom, og supplér så din morgenmad, frokost og middag med lette, afbalancerede snacks. Du finder snesevis af forslag til sådanne snacks i bogens midterste del.




MADEN ER DET NYE GRÆNSELAND

Kan du huske billedet fra det foregående kapitel med en eng med klapperslanger? Om at det, selv om vi står over for mulig fare for hvert skridt, stadigvæk er en vidunderlig dag? Det er den absolutte sandhed. Samtidig med at vi står over for så mange udfordringer her på jorden, er der også stor skønhed. For det første er der naturens faktiske, fysiske skønhed. Selv om vi bor i en by, kan vi se op på den store, evigt foranderlige himmel, eller vi kan glæde os over farvespillet i et træ i parken, der taber sine blade. For det andet er der den kunst, folk fremstiller, som bidrager til pragten her. Der er også dyr som selskab. Der er kærlighed. Der er venlighed, medfølelse og gavmildhed – egenskaber, som undertiden bliver kaldt frem hos vores medmennesker netop på grund af selve den modgang, de oplever her.

Der er også helt bogstaveligt sødme og lys, som vi kan tage ind i kroppen for at bringe os selv i harmoni med den guddommelige skønhed overalt omkring os. Jeg taler om de fire grupper af hellige fødevarer: De er den hemmelige hjælp, der er givet os, så vi kan klare os igennem livet her. De er svarene til menneskeheden. De er det, der vil frelse os. For at modvirke de fire ubønhørlige faktorer og alle de andre udfordringer, vi står over for, må vi ty til de fire hellige:




	Frugter



	Grønsager



	Urter og krydderier



	Vilde fødevarer





Det er derfor, den midterste del af denne bog er viet dem. Du kommer til at læse mange flere enkeltheder om, nøjagtigt hvordan disse fødevarer modvirker og afgifter de fire ubønhørlige faktorer, hjælper dig med at håndtere stress, støtter dit immunforsvar og giver dig styrke og livskraft til at trives. Du skal ikke være bekymret, du er ikke nødt til at holde op med at spise alt muligt andet. Uanset hvilken type kost der fungerer for dig, så kan det at tilføje flere af de fire hellige til dine daglige retter forandre dit liv.


En ny opfattelse af, hvad der er godt for os

Det, du vil opdage om fødevarer på disse sider, ligner ikke den traditionelle information, du har fået tidligere. Den rækker langt ud over de artikler, du måske har læst om de gavnlige virkninger af frisk frugt og grønt. At være opmærksom på, hvad du spiser – hvilket vil sige at indføre flere frugter, grønsager, urter og krydderier og vilde fødevarer i dit liv – kan have gavnlige virkninger, der overgår din forestillingsevne. Du har utvivlsomt hørt udtrykket „mad som medicin“. Det er en del af det. Efterhånden som verden bevæger sig fremad, er vi nødt til at være på forkant med udviklingen og tage den lægende virkning af de 50 livsforvandlende fødevarer i denne bog til os.

De fire hellige fødevaregrupper er mere hellige og virksomme, end vi overhovedet kan fatte. Fordi de vokser i jorden og bliver overøst med regn og sol, klarer sig ude i elementerne dag efter dag, mens de dannes, er de nært forbundet med naturens hellige kræfter. De indeholder ikke bare de byggesten i form af næringsstoffer, som vi har brug for til at fungere. De indeholder intelligens fra Moder Jord og fra himlen, som vi desperat har brug for, fordi den viser os, hvordan vi kan tilpasse os.

De dage er for længst forbi, hvor vi ikke var nødt til at lægge ret meget mærke til, hvad vi spiste. Verden har ændret sig, og vi er mere sårbare end tidligere. Nu er maden alt, når det gælder vores overlevelse. De dage er også for længst forbi, hvor den gamle, traditionelle fødevarepyramide gjaldt for os. For at klare os her er vi nødt til at vende op og ned på det, vi ved om ernæring. Selv den opdaterede fødevarepyramide fejlbedømmer betydningen af de forskellige fødevaregrupper i forhold til hinanden. Der kommer til at gå årtier, før det diagram viser os, hvad der er rigtigt.



80.000 måltider

Det betyder noget, hvad vi spiser. I løbet af et liv spiser et menneske i gennemsnit cirka 80.000 måltider. Det lyder som en masse – indtil du analyserer det nærmere. Hvor mange måltider har du spist, som hovedsagelig har bestået af frugt og grønsager? Som regel er frisk planteføde snarere et tilbehør – en banan skåret i skiver over morgenmadsproduktet eller en salat som tilbehør til en middag, der består af en bøf. Vi har så travlt, at vi ofte ikke kan følge med i, hvor mange dage der er gået uden frisk frugt og friske grønsager. Vi tror, vi vælger sund mad, fordi vi husker noget om spinatblade til middagen eller nogle skiver æble, og vi glemmer, at der er gået flere dage, siden vi spiste dem. Når en af de fire hellige spiller en vigtig rolle i et måltid, er det ofte ikke i den friskeste, mest hele og uforfalskede form. I stedet er det en kartoffel, der er bagt to gange og overlæsset med ost og bacon, eller jordbær i en dessert, som er fyldt med majssirup og konserveringsmidler.

Prøv at interviewe en gruppe kvinder og mænd i 90’erne, og spørg dem, om frugt og grønsager nogensinde har været det centrale i deres kost, før modeluner og trends og kampagner fik overtaget og begyndte at påvirke folks spisevaner. Det er helt sikkert, at dine interviewpersoner svarer ja – og fortæller dig historien bag de pågældende fødevarer. Det var engang en del af vores fælles visdom at spise en kost rig på frugt, grønsager, urter og krydderier samt vilde fødevarer for at opnå et langt liv. Det var engang noget, man gjorde med glæde og i fællesskab i stedet for blot endnu en pligt. Inden længe vil et gammelt menneske være heldigt, hvis han eller hun har spist tilstrækkelig mange af de fire hellige til, at det svarer til 15.000 måltider. Det er under 20 procent af et helt livs måltider. Det er ikke nok – ikke, hvis du ønsker at beskytte dig mod at føle dig nedslidt, opbrugt, elendigt tilpas eller syg. Det er simpelthen ikke nok til at holde dig gående.

Det er ikke det samme som at hævde, at de andre fødevaregrupper er dårlige – de har så sandelig deres egen enestående værdi. Der er bare det, at fødevarer i de fire hellige grupper af natur fremmer tilpasning, de er adaptogene og fulde af uendelig livshelbredende og livsreparerende fytokemiske stoffer, der kan beskytte dig mod de fire ubønhørlige faktorer og andre trusler mod dit helbred, der er årsag til sygdomme som kræft og hjertekar-sygdom. Det hele drejer sig om at sikre, at du har balance i din kost og griber lejligheden til at indføre livsforvandlende fødevarer, når du har chancen.

De fire hellige har en levende fortid. Vilde blåbær rummer for eksempel tusinder af års helbredende visdom. De har overlevet op- og nedture i omgivelserne i årtusinder. De allerførste blåbærplanter, der slog rod i Nordamerika, gav deres viden om overlevelse videre til de planter, der fulgte efter dem, så de vilde blåbær, vi blender til en smoothie i dag, er beriget med generationers information. Det samme gælder andre hele plantefødevarer: Tilpasningsevne er en del af deres dna. Hvad enten vi spiser dem i deres vilde form eller som deres dyrkede fætre og kusiner, får vi adgang til gammel, levende visdom, som vores krop helt naturligt ved, hvordan den skal bruge til at forvandle vores helbred.

Hvis du gerne vil være sund og rask og leve et langt liv, handler det bare om at indføre mere frugt og grønt, flere urter og krydderier samt vilde fødevarer i dit liv. Ikke kun her og der – hver dag, flere gange om dagen. Vi kan ikke lade os distrahere af stadig nye påstande om, hvad vi bør spise. Lige nu går alle og bekymrer sig om protein. Skønt protein selvfølgelig er vigtigt (og i øvrigt stammer det bedste, mest biotilgængelige og letoptagelige protein i hele verden fra bladgrønsager), er det, vi virkelig er nødt til at koncentrere os om, næringsstoffer som mineraler, spormineraler, enzymer, coenzymer og omegafedtsyrer samt fytokemiske stoffer som antocyaniner, lykopen, klorofyl, lutein, resveratrol og flavonoider. Det er overlevelseselementerne, og de fire hellige fødevaregrupper er rige på dem. Uden disse næringsstoffer går vi glip af utrolige muligheder for sundhed. Hvis du ønsker, at dine børn skal være sunde og raske, handler det om at gøre de fire hellige til hovedhjørnestenene i det, du giver dem at spise. Du behøver ikke fortsat at lede efter et svar, en modgift eller en mirakelpille. Det her er nøglen.

Hvis du allerede har spist 40.000 af dine 80.000 måltider, og de ikke indeholdt frisk planteføde, har du noget at indhente. Sørg for, at det, du har tilbage af dine 80.000 måltider, tæller.



Fødevarer fulde af lys

De fire hellige er ikke bare fulde af de næringsstoffer, som videnskaben har opdaget. De er rige på uopdagede elementer, som er basale for at imødegå de udfordringer, vi står over for her på jorden. Som jeg talte om i det foregående kapitel, er vi dårligt stillet, når det gælder sollys. Før i tiden kom der meget mere af det igennem til os. Nu er der en hvid dis af forurening på himlen, som lukker solens fulde kraft ude.

Hvis du nogensinde har oplevet en hel vinter i et koldt, mørkt klima eller har haft et job, som har holdt dig inden døre og væk fra vinduer dagen lang, ved du, hvordan det føles at være berøvet lys. Det er ikke rart. Humøret daler, din hud bliver bleg, dit immunforsvar mister sin kraft – og det er bare de let påviselige virkninger. Sollys har utallige andre uopdagede gavnlige virkninger på det følelsesmæssige og fysiske helbred. Det gør meget mere end at forsyne dig med D-vitamin. Med en smule solskin får vi mere A-vitamin, flere B-vitaminer og flere næringsstoffer, end videnskaben endnu har opdaget. Vores angst kan aftage, en depression kan lette. At få sol på huden fremmer ovenikøbet processen med at fordøje mad og methylere næringsstoffer for at omdanne dem til kroppens brug.

Så hvad kan vi gøre ved, at der kommer mindre sollys igennem? I betragtning af, at det aftagende lys er en realitet i vores forandrede verden, hvordan kan vi så tilpasse os? Vi kan bringe mere lys ind i vores liv i form af de fire hellige fødevaregrupper. Når disse ranker og træer og andre planter vokser, optager de sollys, samler det og koncentrerer det, og når vi indtager deres rødder og skud, blade og frugter, giver de det videre til os. Mens en stadig mere dyster himmel og andre aspekter af et foranderligt klima gør det sværere for afgrøderne at give deres fulde afkast, er de frugter, grønsager, urter, krydderier og vilde fødevarer, som klarer sig, stærke. De er fightere. De er bygget til at holde ud. De har udnyttet sollyset fuldt ud til glæde for os, og de rummer dets hemmelige magi. Alt det er til dig.

Før i tiden forstod vi det. En appelsin fra julemanden lagt i en strømpe var engang en af de mest værdifulde gaver. Vi vidste, at den sødme og det lys, vi fandt under skrællen, var som intet andet på denne jord. Hvis et barn i dag stikker hånden ned i en strømpe og finder en navelappelsin, vil man formentlig se skuffelse i dets ansigt. Frugt er bare ikke den nyhed, det engang var. Men frugt er ikke mindre virkningsfuldt. Tiden er inde til at få kontakt med den viden, vores forfædre havde, til igen at tage fødevarer bestående af hele planter til os som det mirakel, de er.

Hvad der er endnu bedre, er, at vi kan gå et skridt videre. Mens vores forfædre, der boede langt fra appelsinlunde, var nødt til at nøjes med en appelsin til jul, er de fleste af os i dag ikke begrænset på samme måde. Vi bor i nærheden af fødevarebutikker, der får leveret hele vognladninger af frugt og grønsager året rundt. At spise spinat som en snack uden hensyn til årstiden kan fyre op under dig og give dig et fornyet fokus. At tanke op ved hjælp af en skål mandarinbåde, så saften driver ned ad hagen på dig og gør fingrene klistrede, kan ændre din vibration. At spise en mango i din mørkeste stund (helt bogstaveligt eller i overført betydning) kan blive et vendepunkt i dit liv.

Når vi ikke kan få sollyset uden for os selv, er tiden inde til at tilpasse vores fremgangsmåde. At indtage disse fødevarer er at indtage sollys. Vores celler optager lyset, og det stråler ud gennem vores krop og hjerne og giver os sin energi og livskraft. Du kan lede højt og lavt, men du vil ikke finde et sandere svar på, hvordan du skal håndtere vores verden i forandring.



Levende vand

Vand har en hel masse med vores føde at gøre. Hvis vi ikke har vand, har vi ingen mad. Hvis vi ingen mad har, har vi intet liv. Og hvis vi har vand, men det ikke er så godt, som det burde være, har vi også problemer. I det foregående kapitel forklarede jeg meget tydeligt, hvor slemt det står til med vores regnvand. Det er den nøgne sandhed, at vores klodes vandforsyninger har mistet en stor del af deres livskraft.

Hvordan håndterer vi det? Igen ved at spise mere af de fire hellige. Disse plantefødevarer har en mirakuløs evne til at bringe vand til live igen. I næste kapitel vil jeg fortælle hemmeligheden om, hvor utroligt vandet i frisk planteføde er for os. Her og nu skal du bare vide, at de fire hellige er på din side, når det handler om krisen med det mangelfulde regnvand. I modsætning til andre fødevarekilder er fødevarerne i de fire hellige grupper ikke stillestående. De tilpasser sig sammen med verden. Det eneste, disse fødevarer ikke kan gøre, er at tale direkte med os og fortælle os, hvorfor vi har brug for dem.

Vores økosystem ved, at der mangler noget i regnen, og planterne i de fire hellige fødevaregrupper ved det også. Videnskaben har endnu ikke fundet ud af, at planternes rødder og blade og stilke og knopper og frugter opfanger hver eneste forandring i omgivelserne, og at de tilpasser sig som kompensation. Når mikronæringsstoffer fra regnen (som ellers ville være utilgængelige for os) bliver optaget gennem planternes blade og rødder, aktiverer og forvandler disse planter næringsstofferne, så vi, når vi spiser dem, får vandets fulde helbredende kraft, sådan som det var meningen, det skulle være. Samtidig arbejder jorden på at vitalisere regnvandet på ny, når det rammer jorden.

Hvis vi spiser tilstrækkelig mange friske frugter, grønsager, urter og krydderier og vilde fødevarer, vil vi også tilpasse os. Det betyder ikke, at vores kost udelukkende skal bestå af de fire hellige, blot at vi mere end nogensinde før er nødt til at gå væk fra forarbejdede madvarer. I deres sted skal vi fokusere på at spise en større mængde friske, velsmagende, nærende, vandholdige plantefødevarer. Det er den eneste måde at få det levende vand på – og alle mulige andre næringsstoffer – som vores krop så desperat har brug for.




BEKÆMP DE FIRE UBØNHØRLIGE FAKTORER MED DE FIRE HELLIGE

Jeg kunne fortsætte i en evighed med at tale om den næring, som de fire hellige fødevaregrupper har til os. De er langt det bedste, når det gælder tilpasning, fordi de på alle områder giver os en støtte, som vi ikke kan få andre steder. Og hvis du især er bekymret for, om du kan værge dig mod de fire ubønhørlige faktorer i form at radioaktiv stråling, giftige tungmetaller, viruseksplosionen og DDT, så er disse fødevarer svaret. Hver af disse 50 fødevarer bekæmper de fire ubønhørlige faktorer på sin egen måde, enten ved at styrke din krop, så du bliver mindre modtagelig, eller ved at tage sig direkte af de indtrængende, så de ikke kan skade din krop. Du skal snart læse om hver enkelt af de 50 livsforvandlende fødevarer, og hvilke næringsstoffer og egenskaber der giver dem deres evne til at helbrede. Men lad os først kaste et hurtigt blik på nogle enkelte af de vigtige bestanddele, som gør disse fødevarer til vores særlige forbundsfæller, når det gælder konfrontationen med de fire ubønhørlige faktorer.



 


Noter


1 Autoimmun stofskiftesygdom. O.a. ↩




2 Cytomegalovirus er et virus, som inficerer celler og gør, at de bliver forstørret. Cytomegalovirus tilhører herpesvirus-familien og er meget udbredt blandt mennesker og dyr. O.a. ↩




3 Sygdomsbærere. O.a. ↩




4 Fremadskridende lidelse med utilstrækkelig hormonproduktion i binyrebarken, der blandt andet kan vise sig som kronisk træthed. O.a. ↩




5 Der er tale om forholdene i USA og Canada i forbindelse med den skandaleombruste canola oil – det samme gælder ikke nødvendigvis europæisk og skandinavisk fremstillet rapsolie. O.a. ↩




6 Billedet henviser til en kendt anekdote i den engelsktalende verden om, at en frø lader sig koge levende, hvis den bliver anbragt i en gryde med koldt vand, som langsomt varmes op, mens den hurtigt hopper op, hvis den bliver sat ned i en gryde med for varmt vand. Skal illustrere, hvordan folk uden at vide det lader sig lokke ud i situationer, de egentlig ikke går ind for. O.a. ↩
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Anthony William er amerikaner og født med en enestående evne til at kommunikere med en højtstående ånd, som giver ham meget nøjagtig helbredsinformationer, der ofte er langt forud for vores tid. Siden han var fire år gammel, har han brugt sine evner til at læse andre menneskers helbredstilstand og give dem indsigt i, hvad der skal til for, at de kan genvinde deres sundhed. Hans helt ekstraordinære evner har givet ham en stor klientskare fra hele verden, der tæller filmstjerner, rockmusikere, milliardærer, professionelle sportsfolk, kendte forfattere og helt almindelige mennesker, som ikke fandt vejen til helbredelse, før han videregav sin åndelige indsigt, viden og information. Mange læger henvender sig i øvrigt til ham, når de har brug for hjælp til at finde ud af, hvad der er galt med en patient. Hans første bog, Den medicinske seer, udkom på dansk i 2016. Læs mere om forfatteren på www.medicalmedium.com
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