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                    Denne bog indeholder råd og information, der har betydning for helbredet. Den bør bruges som supplement og ikke erstatte rådgivning fra din læge. Hvis du ved eller formoder, at du har et problem med dit helbred, anbefales det, at du søger hjælp hos din læge, før du går i gang med lægelige programmer eller behandlinger. Vi har bestræbt os på at sikre nøjagtigheden af bogens information. Udgiver og forfatter påtager sig intet ansvar for de resultater, der kan forekomme ved at anvende de metoder, bogen foreslår.




 

    Denne bog er tilegnet mine forældre.

    Til Muky, min mor, hvis kærlighed er grænseløs, og til Beilo, min far, som stadig vejleder mig fra oven.

    Jeg savner ham hver eneste dag.




Forord af Anthony William, den medicinske seer

Der er en hemmelig epidemi i gang lige nu. Mens du læser dette, er der mere end en milliard mennesker, der lider af en eller anden kronisk sygdom eller et kronisk symptom. Du hører måske til dem. Kronisk sygdom omfatter ikke kun dem, der er alvorligt syge og ude af stand til at fungere. Hvis du har akne, eksem, migræne, voldsom træthed, blodsukkerproblemer, humørsvingninger, koncentrationsbesvær, prikkende fornemmelser og følelsesløshed, oppustethed, urinvejsinfektioner, nervøsitet, depression, forstoppelse eller andre symptomer eller sygdomme, der er langvarige eller tilbagevendende, betyder det, at også du er blandt dem, der har en kronisk sygdom eller et kronisk symptom. De fleste er i den grad blevet vant til at leve med et symptom eller en sygdom eller høre om de symptomer og sygdomme, deres familie og venner lever med, at kronisk sygdom er blevet en normal del af livet. Men det er ikke normalt at leve med symptomer og sygdomme. Det er ikke naturligt. Det er ikke sådan, det er meningen, du skal leve. Denne epidemi af kronisk sygdom, der tiltager med en uhyggelig fart, kan kun bremses på én måde: Vi må huske på, at kroniske sygdomme og symptomer ikke er en normal del af livet, og vi må aktivt søge svar på, hvad de skyldes, og hvordan de kan helbredes.

En af de største forhindringer for helbredelse, vi står over for i dag, er, at den lægevidenskabelige forskning ikke kender de grundlæggende årsager til de fleste kroniske sygdomme og symptomer. Hvordan kan folk, der lider af en kronisk sygdom, få de svar, der er nødvendige for ægte helbredelse, fra sundhedsvæsenet? Sandheden er den, at det kan de ikke. Det er en af hovedårsagerne til, at epidemien af kronisk sygdom vokser så hastigt.

Gennem årtier har jeg set tusinder af mennesker, som er blevet svigtet af sundhedsvæsenets og lægevidenskabens begrænsninger. Det skyldes ikke de hårdtarbejdende, omsorgsfulde og yderst intelligente læger, kirurger, sygeplejersker og andre sundhedsprofessionelle, som har viet deres liv til at redde menneskers liv og forsøge at hjælpe de syge og tilskadekomne. Jeg har stor respekt for disse uselviske individer. De yder livreddende behandling, hvis du bliver udsat for en bilulykke, en sprængt blindtarm, en brækket ankel og meget mere. Det kan ikke diskuteres, at den moderne lægevidenskab redder liv, og at vi ville være i stor fare uden den. Men hvad kronisk sygdom angår, lever forskningen og videnskaben beklageligvis stadig i middelalderen, og læger og andre sundhedsprofessionelle har kun de informationer, lægevidenskaben forsyner dem med. Patienter bliver typisk kun tilbudt operation og/eller medicinsk behandling, og meget ofte bliver de sendt hjem uden reelle svar på, hvorfor de lider, også selvom de har fået en diagnose.

På et tidspunkt bliver enhver læge, kirurg og sundhedsprofessionel konfronteret med videnskabens begrænsninger. Når endnu en patient, et familiemedlem eller en ven stadig lider, og ingen operation eller medicin hjælper, eller når de får problemer med deres eget helbred, står læger med åbent sind og fremadrettet tænkning over for spørgsmålet: Er der mere end det, lægevidenskaben kan tilbyde os? Det er dette spørgsmål, dr. Alejandro Junger stillede sig selv, da han fik problemer med sit eget helbred, og han ikke kunne finde svar eller udveje i det lægelige system trods alle sine studier, sin uddannelse, sine forbindelser og erfaringer. Han så den ene efter den anden opleve det samme nederlag som han selv og kun blive tilbudt operation eller medicin som behandlingsmuligheder, selvom ingen af delene i mange tilfælde fører til ægte, varig helbredelse. Hans intuition, medfølelse og fornuft sagde ham, at der måtte være mere at opdage – flere svar, mere helbredelse, mere sandhed. Han så i naturen, at kronisk sygdom ikke optræder hos dyr i samme grad som hos mennesker, og han spurgte sig selv, hvad menneskene gjorde forkert. Hvorfor var der så mange, der var så syge?

I sin søgen efter svar udforskede dr. Junger mange helbredelsessystemer uden for den lægevidenskabelige model, han var uddannet i. Selvom han allerede havde nået toppen inden for sit fag, var han ikke tilfreds med at holde sig til status quo. Hans helhjertede udforskning førte ham til erkendelse af en grundlæggende sandhed om helbredelse: at den mad, vi spiser, og de medicinske virkninger af urter og andre planter er i stand til at heale os på måder, lægevidenskaben endnu ikke har opdaget. Det er i deres uendelige, hemmelige intelligens, vi kan finde frem til helbredelse. Dette emne står mit hjerte særdeles nær, og det er en stor og central del af al den healende information, jeg videregiver, fordi jeg ved, at de rigtige fødevarer er i stand til at ændre liv, når de bruges korrekt. Dr. Junger kom i kontakt med denne transformerende sandhed, og den blev lejret dybt i hans sjæl. Siden denne opdagelse har han viet sit liv til at hjælpe folk med at blive raske ved at gøre brug af de kræfter, som findes i de fødevarer, denne planet har stillet til rådighed for os.

En af vor tids store misforståelser er, at den seneste menneskegeneration kommer til at leve længere end tidligere generationer. Sådan var det engang, men tiderne ændrer sig hastigt, og det er ikke længere tilfældet. Dette taler dr. Junger om i Udrensning på 7 dage. Hver generations levetid bliver kortere og kortere som følge af mængden af giftstoffer og sygdomsfremkaldende faktorer – og den sygdom, de medfører. Denne kurs bliver ikke anderledes, medmindre mennesker læser en bog som denne, tager ved lære af den, omsætter dens råd i praksis og fortsætter med at gøre det i kommende generationer. Vi kan kun have en lovende fremtid på Jorden, hvis vi har mulighed for at opleve tilstrækkelig sundhed og tilstrækkelig lange liv til at gøre, hvad vi føler, vi er her for at gøre. Og dette kan kun ske, hvis vi er i besiddelse af den visdom, vi har brug for.

Når jeg læser dr. Jungers bog, kan jeg se visdommen på dens sider. Jeg ser det store håb, den leverer, om at fremtidige generationer kan begynde at leve længere og sundere liv. Dr. Junger ved, at vi er nødt til at leve i en toksisk verden. Vi kan ikke bare ignorere den sandhed, at vores kroppe er belejret af giftstoffer. Men vores viden om, at verden er fuld af giftstoffer – og at det samme gælder vores kroppe – er kun værdifuld, hvis vi besidder noget endnu vigtigere: viden om, hvordan vi fjerner de giftstoffer og gifte, vi absorberer hver eneste dag, og hvordan vi kan støtte kroppens evne til at helbrede sig selv. Vi har ret til at vide, hvordan vi kan frigøre os fra de symptomer, der plager os og sinker os.

Udrensning på 7 dage handler om vigtigheden af afgiftning. Uanset om der er tale om giftstoffer fra de giftige, forarbejdede fødevarer, vi indtager, eller al den kemi, vi dagligt udsættes for, er det afgørende at vide, hvordan vi kan gå i gang med at lette den giftige byrde. Jeg spørger mig selv: Er der noget, der er vigtigere end at arbejde på at give et sundere liv til de kronisk syge – ja, til alle? Og jeg spørger dig: Betyder det noget for dig, hvordan du har det? Hvordan dine nærmeste har det? Disse spørgsmål er værdifulde, fordi du er værdifuld. Dine nærmeste er værdifulde. Alle her på Jorden er her af en grund. Du betyder noget. Dine nærmeste betyder noget. Du fortjener at være sund og have det så godt som muligt, og derfor har du brug for den sundhedsvisdom, der kan hjælpe dig til det. Dr. Junger ved, at du fortjener den bedste mulighed for at blive rask, og han har viet sit liv til at hjælpe dig med at blive det.

Jeg har gennem livet haft den lykke at kende mange fantastiske læger, kirurger og andre sundhedsprofessionelle. Jeg har stor respekt og ærbødighed for alle de læger og professionelle, som oprigtigt bekymrer sig for deres patienter, og som ønsker at varetage deres bedste interesser. Men da jeg mødte dr. Junger, vidste jeg med det samme, at han var noget ganske særligt. Det var tydeligt, så engageret han var i sine patienter, i sit lokalsamfund og i sine venner og familie. Hans venlige og oprigtige væsen var iøjnefaldende, når han talte om sit arbejde og om de mennesker, han følte sig kaldet til at hjælpe. Hans søgen efter sandhed havde ført ham rundt i verden efter svar, der kunne ændre menneskers liv. Dr. Jungers hjerte af guld og hans længsel efter at tjene var noget for sig selv, og sådan er det stadig. Han er en medfølende mand, en fremragende læge med integritet, og han fører an i sundheds- og helbredelsesverdenen. Han har en kraftfuld evne til at se gennem lidelsernes mørke og lede dem, der søger frihed fra sygdom, til sikker grund. Han bekymrer sig oprigtigt for de sjæle, der kæmper med deres helbred. Det er en stor ære at være en af de første, der læser denne bog. Jeg ved, at dr. Junger har skrevet Udrensning på 7 dage med den intention at hjælpe dig med at komme tættere på det sunde liv, som er din medfødte ret. Jeg ved, at han ønsker, du skal blive fri for de symptomer og sygdomme, alt for mange lider af i dag. Jeg er dr. Junger taknemmelig for, at han er den medfølende læge og forfatter, han er. Han er i sandhed et strålende lys for helbredelse her på kloden.

Anthony William, den medicinske seer




Introduktion

Jeg tilbragte nytårsferien med mine børn i Todos Santos, Baja California Sur. Hvalerne kom tilbage efter at have fourageret i de kolde vande omkring Alaska for at parre sig i Mexicos varmere laguner. Det var et fantastisk syn. Vi så dem springe hele dagen, og ungerne var ekstatiske. De elsker naturen. Vi deltog i en redningsmission, der beskytter havskildpaddernes æg mod strandturisme, og som slipper babyskildpadderne løs ved solnedgang og rydder deres vej gennem sandet, så de kan gå hele vejen til vandkanten og blive opslugt af havet. Beilo, min otteårige søn, og Fina, min datter på seks, havde masser af spørgsmål. „Det er da ikke særlig smart, det er svært for dem at gå hele vejen,“ sagde Beilo. „Far, hvorfor sætter vi dem ikke bare direkte ud i vandet?“ Lederen af redningsholdet hørte spørgsmålet og svarede: „Det er bedre for dem, at de selv går hele vejen. Så kan de huske vejen tilbage om mange år, når de selv skal lægge æg. Sådan er reglerne.“

Begge børn vendte sig mod mig, og Fina spurgte: „Hvem har lavet reglerne, far?“ „Det har naturen gjort,“ svarede jeg. „Naturen lavede planeten Jorden og alle dyrene på den, og det omfatter jer begge to og alle mennesker. Og naturen er utrolig klog. Den hjælper ikke bare skildpadderne med at komme tilbage hertil eller hvalerne med at svømme hele vejen fra Alaska for at få deres børn her, men naturen hjalp også jer to med at vokse i mors mave, og den hjalp jer med at komme ud, da I var parate. Det er naturens regler, der får alting til at fungere godt på samme tid uden at glemme noget som helst. Det er sådan, naturen sørger for, at alle dyr lever et godt og sundt liv.“ Beilo spurgte prompte: „Men hvorfor bliver folk så syge? Har naturen glemt os?“ Jeg ynder at tænke, at mine børn er genier, men når jeg ser på deres venner, er jeg blevet klar over, at det er de fleste børn. Her stod min otteårige søn og stillede det vigtigste spørgsmål angående sundhed, et spørgsmål, jeg først begyndte at stille mig selv, da jeg var i trediverne og havde været læge i årevis: Hvorfor bliver vi syge? Har naturen glemt os? Jeg lagde armene om mine unger og svarede: „Mennesker bliver ikke syge, fordi naturen har glemt os. Vi bliver syge, fordi mennesker har glemt naturen.“

Hvorfor bliver folk syge? Svaret på dette spørgsmål forårsagede et gennemgribende skift i mit syn på lægevidenskab og i min behandling af patienter. Jeg studerede medicin for at lære, hvordan sunde celler ser ud, og hvordan man identificerer de syge. Jeg lærte, hvordan kroppen fungerer, og hvordan en god anamnese, en objektiv undersøgelse og laboratorieundersøgelser kan afsløre og bekræfte, hvilke problemer der er tale om, og hvor de er lokaliseret. Jeg blev hurtigt i stand til at identificere de forskellige sygdomme, kende deres navn og lægge en behandlingsplan for dem. Jeg blev så optaget af at studere hvordan, at jeg glemte at spørge hvorfor. Efter min embedseksamen fortsatte jeg min uddannelse på hospitaler, hvor det hele pludselig skulle omsættes i praksis. Her skulle jeg bruge alt, hvad jeg havde lært i undervisningen, til at hjælpe folk i det virkelige liv.

Efter tre år med intern medicin valgte jeg at specialisere mig i kardiologi, hvilket tog yderligere tre år. Som de fleste læger kan fortælle dig, er uddannelsen benhård. Endeløse dage og nætter uden søvn. Jeg havde ikke sat farten ned, hvis jeg ikke var blevet rigtig syg. Efter at have konsulteret tre specialister (en allergolog, en gastroenterolog og en psykiater) stod jeg med tre diagnoser: alvorlige allergier, irriteret tyktarm og svær depression. De tre læger gav mig sammenlagt syv slags medicin: antidepressiva, anxiolytika, spasmolytika og midler mod allergi og diarré. En katastrofeopbremsning for mit karriereræs. Næsten fra den ene dag til den anden kunne jeg ikke fungere uden piller. Og det værste var, at jeg ikke engang havde lyst til det. Men jeg vidste, at det her ikke var normalt. Det var ikke naturligt. Omsider, nogle måneder senere, meldte det store spørgsmål sig igen: Hvorfor blev jeg syg? Hvorfor?

Den behandling, jeg fik, var i overensstemmelse med alt, hvad jeg havde lært på medicinstudiet og i min årelange videreuddannelse på hospitaler, og det var den behandling, jeg tilbød alle mine patienter. Men da det pludselig gjaldt mig selv, gav det ikke nogen mening at tage en pille mod hvert af mine symptomer. Min intuition sagde mig, at jeg ikke skulle tage piller. Man kunne egentlig ikke kalde dem helbredende; de kvalte snarere symptomerne ved at påtvinge min krop en bestemt kemi. Denne erkendelse ændrede min livsbane og min medicinske praksis for bestandig.

Jeg begyndte at søge efter veje til at genvinde sundheden – få det godt – som ikke omfattede medicinering. Jeg ledte overalt efter svar. Min søgen førte mig verden rundt. Jeg opdagede, at jeg var nødt til at genoverveje den moderne lægevidenskab ud fra et helbredelsesperspektiv, blandt andet ved at åbne mig for at lære af gamle systemer. Jeg fandt nye redskaber forskellige steder, og efterhånden nåede jeg til en forståelse af, hvorfor jeg helt præcis var blevet syg, og hvad der var vigtigere, hvad jeg skulle gøre ved det. Vendepunktet for mit helbred kom, da jeg opdagede afgiftning i teori og praksis. Efter at have gennemført et veltilrettelagt afgiftningsprogram var jeg ikke blot sluppet af med alle mine symptomer, jeg følte mig ti år yngre og så også sådan ud. Min krop var vendt tilbage til sin optimale funktion. Jeg var rent ud sagt blevet forynget. Efter denne opdagelse fortsatte jeg med at søge efter andre helbredelsesredskaber, nye såvel som gamle. Min mission er stadig den samme: at hjælpe folk til en bedre forståelse af kroppens evne til at helbrede sig selv. Jeg har opdaget, at der rent faktisk er ét princip, der ligger til grund for alle helbredelsesmetoder, der har vist sig effektive: Alle disse metoder hjælper menneskekroppen med at bringe sig i større overensstemmelse med naturen. Naturens ufattelige intelligens er indbygget i alle levende organismer, og når dens regler bliver respekteret, er resultatet livfuld sundhed. Dyr, som lever de steder, naturen har indrettet dem til at leve i, og spiser, hvad naturen har bestemt, at de skal spise, udvikler sjældent kroniske sygdomme. I den vilde natur bliver bjørne ikke deprimerede, alligatorer får ikke diabetes, ørne får ikke kræft. Vi er den eneste art på planeten, der er sløje det meste af tiden.

Jeg skrev Udrensning på 7 dage for at udbrede de svar, jeg nåede frem til efter at have spurgt, hvorfor så mange af os er syge, og hvordan den epidemi af kroniske sygdomme, vi oplever i dag, i bund og grund skyldes, at vi overtræder naturens love. Denne bog vil lære dig at bruge nogle af verdens mest kraftfulde helbredelsesredskaber til at slippe af med dine egne kroniske symptomer og sygdomme, så du omsider kan leve det liv, det er meningen, du skal leve. Disse redskaber har allerede givet millioner af patienter i hele verden et bedre liv, og det har de gjort gennem årtusinder. Mit mål med at skrive denne bog er at gøre denne sundhedstransformation mere tilgængelig og lettere at gennemføre end nogensinde.

Det er uden betydning, om du lige er begyndt på din rejse til større sundhed, eller om du allerede er godt på vej; principperne og metoderne i denne bog kan bringe dig op på næste niveau og hjælpe dig med at blive der fremover.

Hvis du har haft travlt i dit liv, og din sundhed er kommet i anden række, er det perfekt at begynde på denne måde. Jeg vil befri dig for den forvirring, du måske har oplevet, mens du efterforskede hele det komplekse udvalg af livsstilsmuligheder og programmer, der findes i dag. Med Udrensning på 7 dage er der ikke længere nogen grund til forvirring. Dette syvdagesprogram er brugervenligt og utrolig effektivt. De fødevarer, du skal spise, de tilskud, du tager, de metoder og det skema, der skal bruges til at gennemføre programmet, som vil forandre dit liv, er udspecificeret dag for dag og time for time. Jeg vil holde dig i hånden på denne rejse mod sundhed og sørge for, at du når de mål, du sætter dig. Uanset om det er din vægt, dit humør, dit energiniveau, milde eller kroniske symptomer, du kæmper med, lover jeg dig, at når de syv dage er gået, har dette program givet dig et andet perspektiv på de muligheder, du har. Du kommer til at have det bedre, end du har haft det længe, og du kommer i besiddelse af redskaber, som kan hjælpe dig med at bevare sundheden resten af livet.

Hvis du er rigtig erfaren, allerede har fundet en livsstil, der passer dig, og har det strålende, vil Udrensning på 7 dage hjælpe dig med at blive der eller nå endnu videre. Idéerne i denne bog vil hjælpe dig med at få brikkerne til at falde på plads med hensyn til ting, du måske allerede gør, selvom du ikke helt ved, hvorfor de virker.

Kære læser, det eneste, jeg beder om, er en uge af din tid – den vil betyde en sundhedsrevolution, som vil vare resten af dit liv.

Velkommen til Udrensning på 7 dage.
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Hvad er Udrensning på 7 dage?

Udrensning på 7 dage er et afgiftningsprogram beregnet til at kickstarte den proces, der genopretter din krops naturlige evne til at heale sig selv. Programmet er baseret på kerneprincipper fra tre kilder: (1) funktionel medicin, (2) ayurvedisk medicin og (3) periodisk faste. Hver af disse metoder er i sig selv et kraftfuldt redskab til at rejustere krop og sind og genoprette de kropslige systemers naturlige og tilsigtede funktioner og dermed afhjælpe og forebygge symptomatiske dysfunktioner. Det er utroligt, hvad jeg nåede frem til ved at integrere redskaber fra alle tre metoder i ét program, der er nemt at følge. I kombination er de tre en uovervindelig, stærk kraft, som vil lede dig til en ny forståelse af, hvad det vil sige at være sund. Jeg tænker på det som afgiftningens yoga. Ordet yoga er sanskrit og betyder forening. Udrensning på 7 dage forener både moderne og ældgamle videnskaber. Ligesom yoga når sine balancerende resultater ved at aktivere og rejustere nervebanerne ved hjælp af fysiske bevægelser, vil Udrensning på 7 dage skabe fysiologisk balance ved at aktivere og rejustere din indre kemi og transportere næringsstoffer, antioxidanter og ayurvediske adaptogene urter gennem dit blod.

Fra funktionel medicin trækker jeg på den videnskab, der beskæftiger sig med giftig overbelastning. For at udtrykke det enkelt har dette område studeret, hvordan kroppen bliver beskadiget af den farlige mængde giftstoffer, vi udsættes for i dagliglivet. Jeg vil detaljeret beskrive de stoffer, du bliver udsat for, hvordan du kan fjerne dem fra din kost og fra dit liv, og i sidste ende, hvordan du ved hjælp af ernæring kan understøtte din krops afgiftningsprocesser og styrke dine celler og organer, så de kan udføre deres afgiftende arbejde.

Fra ayurvedisk medicin gør jeg brug af et ældgammelt helbredelsessystem, der betragter afgiftning som den nødvendige start på en hvilken som helst helbredelsesplan. Ayurveda har vist sig i besiddelse af effektive redskaber til at afhjælpe sygdom og til at aktivere og accelerere fornyelsen af cellerne. Et af ayurvedas kraftfulde redskaber består i at identificere din krops konstitution eller type, kaldet dosha, som et middel til at personliggøre din helbredelsesproces. Dette viser dig, hvilke fødevarer du skal undgå, fordi de forsinker din krops evne til at afgifte og reparere sig selv. Jeg bruger også et andet princip fra ayurvedisk medicin: ayurvediske urter, som ikke blot leverer fantastiske biotilgængelige næringsstoffer og antioxidanter, men som også sætter turboenergi på afgiftnings- og helbredelsesprocesserne.

Fra forskningen omkring periodisk faste låner Udrensning på 7 dage forståelsen af, hvordan vi kan genskabe de indre betingelser, som får vores gener til at skifte fra tilpasnings- og overlevelsesmekanismer til de processer, der frembringer livfuldhed og balance. Dette medfører derefter vigtige ændringer i hormonsystemet og stofskiftet, som hjælper dig med at genoprette optimal funktion og reparere kroppen.

Dette resulterer i en radikal forandring af din fremtoning og dit velbefindende. På kun syv dage kommer du til at gennembryde den „sundhedslammelse“, alt for mange af os er offer for. Sådan betegner jeg den forvirringstilstand, mange af mine patienter oplever på grund af det væld af informationer om sundhed og sygdom, der er tilgængelige for dem. De skiftende kulturelle fortællinger om, hvad vi skal spise, hvor meget og hvornår, skaber usikkerhed, og dermed bliver mange ude af stand til at tage det første og vigtigste skridt mod en sund livsstil. Jeg skrev denne bog for at slå bro over kløften og tilbyde et kortvarigt og enkelt program, der er nemt at følge. Alt, hvad du behøver at vide, står på disse sider, og i løbet af én uge kommer du ikke blot til at få det fantastisk, se bedre ud og tænke mere klart; du vil også have en bedre forståelse af, hvilke fødevarer der fungerer bedst for dig, og hvilke der modarbejder. Og du vil komme til at opdage det selv, uden bekostelige og ofte upræcise tests for fødevareallergier. Udrensning på 7 dage er den kickstarter for sundhed, du har ventet på.

Forestil dig en person, som ikke har været i bad i årevis. Snavs og sved har tilsammen dannet et hylster uden på huden, så den ikke kan ånde. Lugten kan mærkes på en meters afstand, den er ikke til at undgå. Lugten har udviklet sig langsomt gennem årene, så personen har sandsynligvis vænnet sig til den i en grad, så den ikke er generende. De forvoksede negle samler endnu mere skidt. Håret er fedtet og filtret. Personen kan end ikke huske, hvordan det er at føle sig ren eller se ren ud. Forestil dig nu, at denne person tager et varmt brusebad, efterfulgt af et langt, varmt karbad fyldt med aromatiske salte og sæber og olier. Derefter bliver huden skrubbet og håret vasket, børstet og trimmet. Og hænder og fødder bliver gjort i stand. Hvordan mon denne person vil se ud og have det nu? Det er lige det, Udrensning på 7 dage kan gøre for dine celler, og det er sådan, dine renere celler får dig til at have det – og sådan, de får dig til at se ud.

For dig, som allerede er i gang med en sundhedsrejse, har jeg tilrettelagt dette program som en rejsekammerat, der kan udvikle sig sammen med dig og hjælpe dig med dine bestræbelser. Det er underordnet, om du spiser vegetarisk, vegansk, stenalderkost eller makrobiotisk – Udrensning på 7 dage vil forstærke din krops afgiftningsevne, så det, du allerede gør, kommer til at fungere endnu bedre.

For mig at se er det af overordentlig stor vigtighed for os alle sammen at lære om vores krops evne til at fjerne og uskadeliggøre giftstoffer. Bogen er kulminationen af mere end 30 års uddannelse, praksis og forskning. Som masser af andre læger var jeg „afgiftningsblind“. De få gange, jeg hørte om det, tænkte jeg på det som en new age-​trend, som ikke var baseret på reel videnskab. Senere, da jeg søgte desperat efter løsninger på mine egne helbredsproblemer, fandt jeg dem i afgiftning. På det tidspunkt var der mange kendte, der talte om begrebet, og det fremkaldte en bølge af kritik, hvor alt, hvad der havde med afgiftning at gøre, blev stemplet som „et modelune for berømtheder“. Dette har forhindret utallige kronisk syge personer i at drage fordel af afgiftningsrevolutionen. Det vil jeg gerne lave om på.

Afgiftningens svækkede ry kommer for en stor del fra en kultur, der er uvillig til at se i øjnene, i hvor høj grad giftstoffer i luften, i vandet og i vores mad påvirker vores sundhed. Langt de fleste af dem, der arbejder inden for etableret medicin, har ikke studeret forskningsresultaterne eller på første hånd set de resultater, der kan opnås ved at støtte kroppens afgiftningssystemer. De mener, at giftstoffer og deres indvirkning på os er blevet blæst ud af proportioner af en håndfuld alternative behandlere, som bare er ude på at score kassen. Og som i de fleste professioner er der altid nogle brådne kar. Når det er sagt, er de fleste af mine kolleger, som bruger afgiftningsprogrammer som grundpiller i deres praksis, engagerede, ansvarlige og overordentlig dygtige læger, der ser det som deres hovedformål og mission at hjælpe patienterne med at blive raske. Vi står i forreste række, hvor vi ser lidende patienter, der søger svar. Vi har set, studeret og testet resultaterne af afgiftningsprogrammer administreret af læger. Vi ved, at de kan både afhjælpe og forebygge et utal af symptomer og sygdomme.

Jeg har oplevet de kraftfulde resultater af afgiftning, har studeret emnet indgående og har vejledt tusinder af mennesker gennem afgiftning, og personligt er jeg 100 procent overbevist om, at afgiftningsprogrammer er et kraftfuldt helbredende værktøj for folk overalt på kloden, og det bliver mere og mere nødvendigt. Når det er sagt, er et afgiftningsprogram alene ikke tilstrækkeligt til at løse alle problemer. Det afhænger alt sammen af, hvad du gør med det. Hvis en person, der som i ovennævnte eksempel omsider tager et bad og gør sig i stand efter at have været snavset i evigheder, fortsætter nøjagtig som før, vil skidtet og alle dets konsekvenser hurtigt vende tilbage. Men ingen, der har fået det så strålende, ville drømme om at gå tilbage. Det er, hvad jeg håber for dig, når du gennemfører programmet. Som minimum kan det være som et afgiftningsbad, du tager nu og da, så du aldrig igen kommer til at føle dig konstant halvsløj. I bedste fald kan det transformere din sundhedstilstand fuldstændigt, så du aldrig ser tilbage på dit plagsomme tidligere liv med alle dets symptomer. Der vil gå en rum tid, før afgiftning bliver så udbredt og accepteret, at de fleste læger fra tid til anden vil lade deres patienter gennemgå et sådant program. Der er mange opfattelser og institutioner, der spiller en rolle for, hvordan og hvornår et paradigmeskift af denne art bliver alment anerkendt. Der er store økonomiske interesser, der ønsker, at alt skal blive ved det gamle. Ikke desto mindre er der idéer og metoder, der har overlevet gennem årtusinder, og de dukker op i bølger fra generation til generation. Intet har så stor kraft som en idé, hvis tid er inde. Afgiftningsbølgen tiltager, og det er der gode grunde til. Nu er det tid til, at du begynder at surfe på afgiftningsbølgen uden at vente på det etablerede systems officielle godkendelse af et bevidsthedsskift, som allerede er i fuld gang med at brede sig overalt på kloden.


Modelune?

I min lægeuddannelse lærte jeg at følge FDA’s (Food and Drug Administration) godkendte behandlinger. Lægelige standardbehandlingsmetoder og deres juridiske implikationer er strengt reguleret af sundhedsmyndigheder og akademiske institutioner. Dette er vigtigt, eftersom mange moderne lægebehandlinger er risikable, især når de bruges forkert, men selv ved korrekt anvendelse. Problemet er, at folk senere bliver forvirrede over, hvad der er lægeligt godkendt, hvad der er videnskabeligt bevist, hvad der er almindelig lægepraksis, og hvilke nye forskningsresultater der har fået forkert opmærksomhed. Mange følger slet og ret instrukser, fordi de bliver præsenteret som resultat af den nyeste lægevidenskabelige forskning. Men vendingen lægevidenskabelig forskning kan betyde flere ting, fra placebokontrollerede dobbeltblindforsøg, som bliver godkendt af fagfæller, til nogle, der blot indsamler information til at forklare en teori. Desuden er det ikke alt, hvad lægestanden anbefaler, der er korrekt, selvom det er bakket op af forskning og godkendt af FDA. Og det, der bliver til konsensus, ændrer sig med tiden, hvilket resulterer i helt nye måder at gøre tingene på. Mange trends er baseret på forskning, men der er også mange, der ikke er, og selv fejlagtige idéer kan undertiden blive støttet af forskning. Sommetider sker det, fordi der er fusket med resultaterne, eller fordi undersøgelsen ikke var korrekt tilrettelagt eller fortolket. Det bliver til en rutsjebanetur med opdagelser, forsøgsresultater, trends og modeluner, som rykker hele industrier. Værre endnu: Disse metoder bliver opfattet som standarder for lægepraksis.

Når nyheder stammer fra læger, får de hurtigt fart på. Undertiden bliver de hængende, selv når de bliver modbevist. Tænk bare på, hvad der er sket i USA de sidste 50 år, hvad fedtstoffer og kulhydrater angår. Først erklærede vi krig mod kulhydraterne. Kulhydratfattige versioner af alt muligt dukkede op på supermarkedernes hylder. Kulhydrater blev dødsfjenden og sågar et socialt tabu. Men efter ti år nåede vi frem til, at vi havde angrebet den forkerte fjende, og så var det fedtet, der blev skurken. Fødevarefabrikanterne ændrede lynhurtigt kurs. Nu var der pludselig ingen, der talte om „kulhydratfattigt“; nu var det produkter med reduceret fedtindhold eller slet intet fedt, der invaderede hylderne i supermarkederne. Men hvor tiderne dog skifter – igen! USA er ved at blive forelsket i fedt. Vi er nærmest på en „honeymoon“ med fedt. Nu lyder det, som om fedt er løsningen på alle problemer. Fedtelskende diæter som Atkins-, stenalder- og ketokost er igen trådt frem i den offentlige bevidsthed. Samtidig er der mange læger af den gamle skole, som stadig taler om fedt som fjenden, uanset om der er tale om plantefedt eller animalsk fedt, „godt“ eller „dårligt“ fedtstof. Og det er derfor, det er så utrolig vigtigt for læger og andre sundhedsarbejdere at udvise åbenhed, mens de forsker videre i nye måder, hvorpå de kan lindre de problemer, patienterne kommer med. De fortsætter med at lære mere hver eneste dag, og meget ofte er den nye viden noget, der er genskabt fra fortiden.



Et gammelt modelune

Det er ikke nye koncepter og metoder, der ligger til grund for afgiftning; de er faktisk flere tusind år gamle. Hele medicinske retninger blev baseret på afgiftning som en vigtig del af fundamentet for sundhed og et langt liv længe inden den tsunami af giftstoffer, vi i dag er ved at drukne i. Disse ældgamle systemer, som ayurvedisk og kinesisk medicin, har gennem århundreder vist sig utrolig effektive. Der er intet „kortvarigt“, som er en del af definitionen på modelune, ved afgiftning. I spøg kunne man måske sige, at det er verdens længstvarende kliniske forsøg. Helt ærligt, selvom moderne lægevidenskab kender alt til de forskellige afgiftningsprocesser fra et cellulært og molekylært perspektiv, var det først, da funktionel medicin kombinerede gammel viden med moderne videnskab, at forbindelserne mellem fejlfunktion af afgiftningssystemerne og de kroniske helbredsproblemer, der opstod som følge, blev åbenlyse. Mine kolleger og jeg opdagede hurtigt, at afgiftningsprogrammer var det bedste redskab, vi havde til rådighed, hvis det skulle lykkes os at behandle mange af de lidelser, der skyldes det væld af giftstoffer, vi udsættes for. Resultaterne har været slående, og afgiftning har haft positiv virkning på millioner af individers liv og sundhed.



Hvad er afgiftning?

På medicinstudiet havde jeg aldrig hørt det engelske ord for afgiftning, detox, i andre sammenhænge end inden for misbrugsbehandling. Alkoholikere og andre stofafhængige blev sat på „detox“-programmer. Ordet toksin blev udelukkende brugt som synonym for giftstof, og vi hørte om det i forbindelse med visse farlige stoffer samt dyre- og plantegifte, en lokalbefolkning kunne risikere at blive udsat for ved et uheld. Vi lærte med andre ord om de problemer, der kunne tænkes at dukke op på skadestuerne.

Selvfølgelig studerede vi detaljeret de forskellige organer og funktioner, der er involveret i afgiftning, men der blev aldrig talt om toxicitet og afgiftningsprogrammer som noget, vi regelmæssigt burde overveje, vurdere behovet for og hjælpe folk med at gennemføre. Vores professorer talte om endogene (dvs. dannet i kroppen) giftstoffer som de giftige affaldsprodukter fra cellernes metabolisme. Mange af disse bliver først konstateret, når de er ophobet i kroppen i ekstrem grad, så der er brug for ekstreme tiltag for at behandle tilstanden. Eksempelvis måles nyrefunktionen ved at teste for blodets indhold af kreatinin, et affaldsprodukt fra den nedbrydning af muskelvæv, som til stadighed finder sted i kroppen. Kreatinin begynder først at ophobes i abnorm grad, når 80 procent af nyrefunktionen svigter, og så er det ofte for sent at gøre noget ved den kroniske tilstand, der fik nyrerne til at svigte. Dialyse er et ekstremt tiltag, men det gør nyrernes arbejde og holder folk i live. I studietiden lærte vi også om eksogene giftstoffer, som kommer udefra – også kaldet xenobiotika, stoffer, der er fremmede for kroppen, og som optræder som forurening eller gifte. Vi hverken overvejede eller talte om al den kemi, vi hver dag indtager med vores mad, som eksogene giftstoffer. Vi betragtede bare det hele som mad. Det vil sige, at når udøvere af funktionel medicin diskuterer afgiftning, er videnskaben ikke noget, vi finder på. Sandheden er den, at forståelsen af konceptet „afgiftningsprogram“ blot er et spørgsmål om at betragte noget, vi allerede ved, fra et andet perspektiv.



Har vi brug for afgiftning?

Vores bekvemme moderne livsstil belaster kroppen, og vi lider alle sammen under konsekvenserne i forskellig grad. I dag er der stort set ingen, der har en optimalt fungerende krop. De fleste af os har helbredsproblemer, om så der er tale om småting som hovedpiner, oppustethed, dårlig ånde, forstoppelse, søvnbesvær, hårtab, skøre negle, ophovnet hud, dårlig fordøjelse, øget surhedsgrad, nagende smerter eller mere kroniske sygdomme som diabetes, kræft, autoimmunsygdomme, hjertesygdomme og depression. Ofte er disse småsymptomer ikke noget, der får os til at søge læge. Og hvis vi endelig beslutter at gå til lægen, kigger de fleste læger ikke efter de grundlæggende årsager til vores symptomer. Vi ender med at tage håndkøbsmedicin og fortsætte vores travle liv. Når det gælder kroniske problemer, går vi til lægen, og det meste af tiden får vi en recept på en pille mod hver enkelt skavank, eller vi bliver opereret. Sygdomsstatistikkerne er kraftigt stigende på alle områder, og læger klør sig i nakken overalt i verden. Hvordan er det kommet så vidt? Læger gør, hvad de er uddannet til – bekæmper sygdom, ét problem ad gangen. Som individer og patienter føler vi, at vores kollektive valgmuligheder er begrænsede: Vi kan tage piller for at sløre symptomerne, ignorere den underliggende årsag, få dele af kroppen bortopereret, eller vi kan affinde os med at lide. Trods alle de helbredsproblemer, der breder sig, er det de færreste af os, som gør noget for at forebygge dem, endsige søger efter en naturlig tilgang til dem. Det er blevet kroppens skæbne i nutidens verden. Vi lever med angst. Vi lever med diabetes. Vi lever med irriteret tyktarm. Det er ikke det, der er meningen. Det er ikke naturligt.

I introduktionen nævnte jeg det faktum, at dyr, der lever i naturen, ikke bliver kronisk syge. Elefanter går ikke rundt med en bunke konstante, plagsomme symptomer som hovedpiner eller forstoppelse. Hvad er det ved menneskelivet, der er så unaturligt? Det er svært at besvare dette spørgsmål ud fra noget bestemt perspektiv, fordi vi tager det for givet, at livet er, som det er i dag. Vi forklarer forskellen mellem vores og andre dyrs livsstil ud fra moderniseringen. Vi er taknemmelige over, at vi ikke lever i den vilde natur og ikke behøver at flygte fra tigre og konstant være på jagt efter mad. Vi kender kun den måde, vi lever på. Den betragter vi som „normal“, og vi stiller ingen spørgsmål. Primitive kulturer, som har overlevet den moderne revolution, lever mere i overensstemmelse med naturen, men typisk betragter vi dem som uudviklede minder om en tid, som for længst er forbi. Heldigvis er videnskabsfolk begyndt at blive mere opmærksomme efter at have lagt mærke til, at hvis disse primitive kulturer fortsætter med at være isoleret, undgår de mange af de problemer, vi har i moderne industrialiserede samfund.

Vi bliver vildledt af det faktum, at vi indtil for nylig levede længere end generationen før os. „Hvis det er tilfældet, gør vi åbenbart noget rigtigt,“ siger mange. Men det ser ud, som om de seneste generationer kommer til at leve i kortere tid end deres forældre. Vi har skabt en verden, hvor vi konstant bliver bombarderet med giftstoffer. Disse unaturlige substanser omgiver os og trænger ind i vores krop via den luft, vi indånder, det vand, vi drikker, og den mad, vi indtager. Problemet er, at vores krop ikke kan følge med det abnormt store behov for konstant afgiftning, vi har i dag, hvis kroppen skal fungere optimalt. Foruden de abnormt store mængder giftstoffer, hvor afgiftningen burde være allermest effektiv, så bliver mange af afgiftningsprocesserne forsinket og blokeret på grund af mangel på nødvendige næringsstoffer. Den gode nyhed er, at vores krop har en indbygget evne til at bekæmpe disse stoffer, og vi kan hjælpe kroppens naturlige afgiftningsprocesser. Det er hele formålet med Udrensning på 7 dage.

Med al den information, vi har til rådighed i dag, hvordan kan det være, at vi ikke har fundet ud af, hvordan vi kan leve livfulde, sunde liv? Det er på høje tid, at vi alle sammen bliver klar over, hvad afgiftning er, og hvorfor det er vigtigt. Det er tvingende nødvendigt, at vi alle sammen lærer at støtte vores afgiftningsorganer og -systemer samt så vidt muligt reducerer vores kontakt med toksiner, så vi i fremtiden ikke behøver at gennemføre „afgiftnings-​programmer“ med regelmæssige mellemrum. Men som livet er i dag, kan afgiftningsprogrammer betyde forskellen mellem livfuld sundhed og en gradvis ophobning af småsymptomer, som med tiden bliver til en sygdom eller mange sygdomme, som vil berøve dig muligheden for det liv, du ønsker. Udrensning på 7 dage er det program, jeg havde brug for, dengang jeg overvejede at tage syv slags medicin flere gange om dagen bare for at fungere.



Den dårlige nyhed

Jeg er ikke ude på at skræmme dig, når du læser de følgende afsnit, men frygt er uundgåelig. Det, jeg vil sige i det følgende, hører vi alle vegne fra, og du har sikkert hørt en stor del af det fra forskellige kilder. Men når du hører det hele på én gang, er det grimt. Mit arbejde ville imidlertid ikke være komplet, hvis jeg dækkede historien med sukkerglasur. Du er nødt til at kende det overordnede billede, og når du gør, bliver du bange. Men jeg lover at hjælpe dig med at transformere denne frygt til en handlingsplan, som ikke blot vil fjerne frygten, men som vil gøre det muligt for dig at slippe for de lidelser, som uvægerligt vil komme, hvis du ignorerer det, jeg fortæller dig. Hvis du bor i et typisk amerikansk hus, og selv hvis du får otte timers god søvn hver nat, er din krop sandsynligvis på hårdt arbejde med at forsvare sig mod giftige stoffer, du ikke tænker på og aldrig har hørt om. Din madras indeholder sikkert flammehæmmende midler og anden kemi. Dit sengetøj og din pyjamas gnider sig mod din hud, og det samme gør resterne af de skyllemidler og duftstoffer, du brugte, da du vaskede dem. Du står ud af sengen og går på bare fødder over dit parketgulv eller dine bløde gulvtæpper. Sandsynligvis udsender de gasser som benzen, 4-​phenylcyclohexene (4-​PHC), som bruges til gulvtæpper, eller opløsningsmidlet perkloroethylen (PERC), som alle vides at være kræftfremkaldende. I badeværelset sprøjter du vand i ansigtet eller stiller dig under bruseren. Det meste vand fra offentlige vandforsyninger indeholder alverdens uønskede eller utilsigtede giftige stoffer samt nogle tilsigtede: trihalomethaner (THM) som kloroform, klor og bly – plus snart sagt alle de medikamenter, du kan forestille dig, herunder antidepressiver, potensmedicin, antiinflammationsmidler og antibiotika. Du klemmer noget tandpasta ud på tandbørsten og dermed natriumlaurylsulfat (SLS), som danner skum, det bakteriehæmmende triklosan og det kunstige sødemiddel aspartam. Hvis du bruger makeup, er din fugtighedscreme, foundation, øjenskygge, mascara, eyeliner og læbestift sandsynligvis fyldt med molekyler som parabener og ftalater, som begge forstyrrer hormonsystemet. Du vil ikke være til gene på din arbejdsplads, så du oversprøjter dine armhuler med deodorant, som højst sandsynligt er fyldt med aluminium; propylenglykol (en slags alkohol, som bruges i frostvæske!); triethanolamin (TEA), som fremstilles ved at blande ammoniak med ethylen; og diethanolamin (DEA), som er på listen over farlige stoffer, fordi det er ætsende.

Din bedste stund på dagen venter, og dine tænder er allerede begyndt at løbe i vand. Bacon, æg, cornflakes med mælk, frugt og kaffe. Morgenmad – mums! Når det hele kommer ned i din mave, bliver det til en slags smoothie. Hvis du køber forarbejdede fødevarer, vil det være en giftig smoothie fuld af nitrater, natriumerythorbat, arsenik, antibiotika, organoklorin-​pesticider, glyfosat, butyleret hydroxyanisol (BHA), butyleret hydroxytoluen (BHT), pesticidet DDT – ja, det findes stadig i miljøet – antimoncarbaryl (et andet pesticid), ochratoxin A (et mycotoxin, som produceres af visse svampe), bisfenol A (BPA), akrylamid (potentielt toksisk og muligvis kræftfremkaldende), væksthormon fra kvæg (rBGH), perklorat (et naturligt og syntetisk fremstillet stof, der vides at have forstyrrende virkning på hormonerne) og antibiotika.

Inden du tager af sted på arbejde, bliver du udsat for hundredvis eller måske tusindvis af stoffer, som alene eller i kombination er kendt for at fremkalde alle mulige symptomer, og som er sat i forbindelse med kroniske sygdomme. Og det er i dit trygge frirum, dit hjem. Når du ankommer på arbejdspladsen, møder du en tsunami af giftige stoffer, som skyller over dig i små og store bølger hele dagen. Indtil du kommer hjem, og det hele begynder forfra. Intet andet dyr er udsat for dette konstante bombardement – med undtagelse af vores kæledyr. De bor i vores hjem og spiser fødevarelignende produkter, ganske som vi gør, og de bliver også syge, som vi gør: Hunde og katte kan udvikle diabetes, kræft, allergier og svær overvægt, alle de samme sygdomme, som plager os. Når vi bliver syge, indtager mennesker og husdyr smertestillende medicin, antidepressiva, næsedråber, inflammationshæmmende midler og antibiotika, som samlet udgør endnu et voldsomt angreb på vores biologi. De aktive bestanddele i medicin redder liv, men det er ikke det eneste, du får, når du tager en pille: De indeholder nemlig også rigeligt med fyld- og hjælpestoffer, farvestoffer og mange andre potentielt giftige stoffer, som bruges af hensyn til form, konsistens, farve, opløselighed og sågar smag. Jeg er for nylig blevet belært af stifterne af Genexa, en virksomhed, der fremstiller håndkøbsmedicin uden giftige stoffer af nogen art, kun de aktive bestanddele og om nødvendigt økologiske, ikkegiftige bestanddele. Jeg er stadig rystet over mængden og mangfoldigheden af de giftige stoffer, jeg fandt ud af, at vores medicin indeholder. Denne information er endnu ikke fremme i offentligheden, men for mig er katten ude af sækken. Det kan være rigtig skræmmende, især når det involverer mine børn. Det bedst kendte paracetamolpræparat, som alle de forældre, jeg kender, bruger mod feber, indeholder store mængder potentielt giftige ingredienser, hvoraf mange er forbundet med allergier og andre giftige virkninger. Nogle af disse er majssirup med højt fruktoseindhold, FD&C red #40, aluminumholdige farvestoffer, hypromellose, magnesiumstearat, carboxymetylcellulose, propylenglykol og sukralose. Sammenlign med ingredienslisten for Genexas paracetamolpræparat: paracetamol, økologisk agave, naturligt farvestof og økologisk citrus som konserveringsmiddel. Hvilket af disse ville du give dine børn? Læs mere på www.genexa.com.



Den samlede effekt

Den luft, vi indånder, det vand, vi drikker og bader i, den kosmetik og de hudplejemidler, vi bruger, de rensemidler, vi renser alting med, den medicin, vi tager, vores køkkengrej og i særdeleshed den mad, vi indtager, er fyldt med giftige stoffer, som alene eller i kombination forårsager alverdens dysfunktioner, som fører til kroniske symptomer. Med tiden udvikler disse symptomer sig til regulære sygdomme, hvoraf mange er dødbringende, men selv i bedste fald stjæler de den sundhed, vitalitet og lykke, som er din medfødte ret.

Det er slemt, jeg ved det godt. Det hele er videnskabeligt bevist, og det er alvorligt. Giftstoffer og deres virkninger er ikke kun vage ord, som fupmagere bruger til at skræmme folk. Disse persistente organiske miljøgifte (POP-​stoffer) er reelle molekyler, og kontakt med dem resulterer i dysfunktion og ubalance i kroppen og fører til sygdom. Ud over det giftige bombardement, menneskekroppen udsættes for hver eneste dag, sinker og forstyrrer vi, uden at vide det, de biotransformerende cellulære processer, der forvandler et giftigt molekyle til et ugiftigt i kroppens afgiftningsorganer og -systemer. I den verden, vi lever i, har vi mere end nogensinde brug for, at disse systemer fungerer effektivt og med tophastighed. Alligevel lægger vi forhindringer i vejen, og vi forsyner ikke kroppen med det, den skal bruge for at gøre, hvad den er i stand til og rent faktisk kæmper fortvivlet for at gøre. Og så længe vores afgiftningssystemer mangler støtte, vil giftstofferne hobe sig op, kroppen forsøger at tilpasse sig situationen og forsvare sig, og alt bliver slået ud af balance. Global giftighed er et helt igennem unaturligt fænomen, som forstyrrer naturens organiserende intelligens, og det er derfor, så mange af os bliver syge.



Den gode nyhed

Din krop ved allerede, hvordan den skal befri sig for giftstoffer, og den ved, hvordan den skal udbedre de skader, de måtte have forvoldt. Det er imidlertid ikke sådan, at kroppen altid er i stand til at gøre dette på effektiv vis. Overbelastning med giftstoffer og mangel på de næringsstoffer, der er essentielle for afgiftningen, kan forstyrre de komplekse kemiske reaktioner, der skal til for at gøre såvel endogene som eksogene giftstoffer uskadelige og vandopløselige, så de kan elimineres gennem vejrtrækning, sved, urin og afføring. Og fordøjelse, inflammation, allergier, overfølsomhed, hormonubalancer og søvnmangel afleder eller stjæler energi fra vores afgiftningssystemer.

Så snart vi begynder at gøre noget ved disse problemer ved at støtte afgiftningssystemerne, vil de kemiske reaktioner, som fører til biotransformation af giftstoffer, forløbe effektivt. Dine leverceller og andre celler vil identificere de molekyler, der volder problemer, og derpå gå i gang med at uskadeliggøre dem ved hjælp af en række enzymatiske reaktioner som sulfonering, metylering, glukoronidering og andre. Når de rette betingelser er bragt til stede, fungerer alting som smurt med det resultat, at giftansamlingerne kan blive afgrænset og reduceret i tilstrækkelig grad til at opnå livfuld sundhed.

Afgiftning er ikke et modelune. Det er reelt. Det er fundamentet for nogle af verdens ældste medicinske systemer, og det har vist sig gavnligt gennem årtusinder. I dag forstår vi det bedre end nogensinde fra et medicinsk, biologisk, biokemisk og fysiologisk synspunkt, og takket være funktionel medicin er vi i stand til at betragte det fra et systemisk perspektiv. Vi har også fået bedre forståelse af afgiftning fra et psykologisk, følelsesmæssigt og spirituelt synspunkt takket være gamle medicinske systemer som ayurveda. Ydermere ved vi i dag, hvordan afgiftningsprocesserne kan accelereres og styrkes ved hjælp af en anden metode, som også har været brugt i tusinder af år, men som indtil for nylig har været overset grundet manglende videnskabelig forståelse af den. Her taler jeg om periodisk faste.

I de følgende kapitler vil jeg forklare de principper, som udrensningsprogrammet bygger på, og hvordan jeg lærte dem at kende. Derefter vil jeg lede dig gennem programmet dag for dag. Til sidst vil jeg forklare, hvad du skal gøre, når du er færdig med det ugelange program, og hvordan du kan bruge Udrensning på 7 dage som et kraftfuldt redskab til at genvinde og bevare dit velbefindende, og hvordan det fremover kan udvikle sig sammen med dig.

Mange har brugt de redskaber, 7-​dagesprogrammet består af, uafhængigt af hinanden, men de er aldrig før blevet kombineret til et program, der er nemt at følge. De styrker gensidigt hinanden, og dermed kommer dine mulige resultater op på et niveau, hvor de bliver mere dybtgående og viser sig hurtigere. Der er ingen grænser for, hvad naturen kan udrette; de eneste begrænsninger er i vores forståelse, som styrer vores handlinger. Jo mere vi er i harmoni med naturen, jo flere af dens kræfter bliver frigjort. Helbredelse er en af disse kræfter, som stadig er delvis skjult på grund af vores manglende forståelse. I næste kapitel finder du dele af den intellektuelle forståelse af, hvordan det hele fungerer, men det er ved at gennemføre programmet, at du på celleplan kan opleve, hvordan det føles, når naturen uhindret og for fuld fart gør brug af hele sin intelligens, som den er designet og beregnet til.

Mange tænker på medicin som en videnskab. Nogle betragter medicin som en kunstart. Jeg ser medicin som restaurering af et kunstværk, hvor patienten er kunstværket, og naturen er kunstneren. Når man restaurerer et kunstværk, er det vigtigt at vide noget om mediet, teknikken og de pensler og farvestoffer, der blev brugt, og at spørge: Hvad ville kunstneren gøre?





Vil du opdateres på vores nyheder?

Tilmeld dig vores nyhedsbrev eller gør som over 40.000 andre læseheste og følg os på de sociale medier.
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