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FORORD




SPIS GODT! Det er helt enkelt, hvad denne bog handler om. At spise godt. Og det betyder at spise god mad, vi får det bedre af.

Føler du dig træt, mangler energi, har problemer med fordøjelsen, stive led eller uro i benene, kan du måske med nogle få justeringer af kosten få det bedre.

Organer som nyrer, lever, tarmsystem, hud og lunger udskiller kroppens affaldsstoffer, men hvis kroppen ikke kan udrense affaldsstoffer i samme tempo, som vi belaster den, kan den ikke fungere optimalt. Sunde råvarer stresser kroppen mindre og hjælper kroppen med at opretholde en naturlig balance.

Der er nogle former for mad, det vil være godt at undgå i en periode for at give kroppen et pusterum. Men det betyder ikke, at der ikke må spises, tværtimod. At spise godt betyder nemlig også, at der er masser, du med god samvittighed kan spise mere af. Sund mad behøver ikke være en masse kål og klid. Det har været vores ambition med denne bog at vise, at god mad både kan være sundt og lækkert. Det er der mange eksempler på i bogen – også et par med kål.

Bogens opskrifter er inddelt i 2 dele. Hvis du vil give kroppen et pusterum og gerne vil følge den udrensningsdiæt, vi anbefaler mange af vores klienter, bruger du opskrifterne fra første del, og når du er færdig med diæten, kan du blande opskrifterne fra begge dele. Vil du bare gerne leve sundere og spise godt, kan du også bruge opskrifterne fra begge dele.

Bogen er en god mulighed for at lære din krop bedre at kende og mærke, hvad der sker i kroppen, når du ændrer på dine madvaner.




Jane Juul

Body-sds-terapeut




	



OM BODY-SDS

Body-sds står for Body Self Development’s System. Det er en kombination af fysiologiske behandlinger, samtaler og ernæring, der bl.a. hjælper med at:


	Fjerne eller reducere smerte og spændinger

	Korrigere skævheder i kroppen

	Forbedre funktionen i kroppens organsystemer

	Opbygge en sundere, stærkere og smidigere krop

	Få mere energi og mentalt overskud



Behandlingssystemet blev udviklet af Erland Hartung i slutningen af 1940’erne og blev dengang kaldt for Hartung-metoden. Siden er det blevet videreudviklet af hans søn, Ole Kåre Føli, og barnebarn, Bengt Valentino Andersen, som har grundlagt Body-sds. De har gennem tiden hjulpet adskillige elitesportsfolk, erhvervsledere, sangere, skuespillere og andre, der skal levere toppræstationer.

Helt kort er det en form for kropsterapi, hvor der arbejdes med kroppen ud fra den forståelse, at der er sammenhæng mellem led, muskler, organer og psykiske påvirkninger, og hvor fysiske og psykiske spændinger løsnes og frigøres ved hjælp af behandling (ledmassage eller træning), åndedrætsteknikker og udrensningskure.

Filosofien bag Body-sds er, at man gennem behandling får redskaber til at forstå og udvikle sig fysisk og mentalt. Derved bliver kroppen bedre til at frigøre både fysiske og psykiske ressourcer, som ligger blokeret i kroppen, og bearbejde og forløse ophobede følelser.

Læs mere på www.body-sds.dk




	



NEMT & LÆKKERT




I opskrifterne anvendes råvarer, som har et højt niveau af fibre og er rige på vitaminer og mineraler: Mad med masser af gode næringsstoffer, som tilfører kroppen energi og øger organernes funktion.

Hvis du har mulighed for det, så vælg økologiske råvarer. Frugt og grøntsager indeholder langt flere antioxidanter, hvis de er dyrket økologisk (se s. 23 om antioxidanter). Og du undgår sprøjtegifte og mange tilsætningsstoffer.

På side 36 finder du en oversigt over basisvarer, som det altid er godt at have på lager. I bogen får du opskrifter på morgenmad, frokost, aftensmad og mellemmåltider. Du kan justere opskrifterne, så de matcher din egen smag.

SPIS GODT - De første 65 opskrifter i bogen kan du bruge, hvis du vil give kroppen et pusterum og følge en udrensningsdiæt, som vi anbefaler mange af vores klienter at spise efter. Opskrifterne kan også sagtens bruges, hvis du bare gerne vil have inspiration til en sundere start på dagen eller mangler inspiration til grønne retter. Det er morgengrød, juicer, smoothies, salater, supper, varme retter, hummus, dip og dressinger. Opskrifterne er nemme at gå til – det behøver nemlig ikke gøre hverdagen mere besværlig at spise sundere.

SPIS BARE VIDERE - Sidste del af bogen indeholder 64 opskrifter på kød, fisk, æg, brød, sandwich, madpakker, snacks og lækre kager og is. Det er den gode slags, som kroppen ikke ”brokker sig over”, og som ikke får blodsukkeret til at stige voldsomt.

Hvis du skal lave mad til flere, og det kun er dig, der følger en udrensningsdiæt, kan du vælge at lave nogle af opskrifterne til de andre fra bogens anden del. Alle kan blive mætte af opskrifterne fra SPIS GODT, men hvis resten af familien gerne vil have kød, kan du bruge opskrifterne fra SPIS VIDERE, som er gode opskrifter til en sund hverdag. Alle opskrifterne kan kombineres, så det er nemt både at følge en udrensningsdiæt og at lave mad til resten af familien. Du kan også finde forslag til en 10-dags madplan til udrensningskuren og en madplan til resten af familien.

Velbekomme!
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HVORDAN VIRKER
KROPPEN?




I Body-sds arbejder vi ud fra en helhedstanke om, at der er en sammenhæng mellem organer, muskler og led, og at de påvirkes af følelser som f.eks. stress og sorg. De fleste, der har prøvet at være stresset i en længere periode, vil sikkert kunne nikke genkendende til, at det også gav ømme nakkemuskler, hovedpine og mavesmerter m.m.

Er der ubalance i et af kroppens organer, kan det give spænding i den muskel, som styres af organet. Denne spænding er afgørende for, hvor meget musklen trækker i skelettet. Det kan f.eks. være en klient med en skæv ryg. I sådanne tilfælde arbejder vi med led, muskler og organsystem og ser på, hvor ryggen er skæv, hvilke muskler, som trækker i den, hvilket organ, som styrer den pågældende muskel, og hvilke følelser, som kan have ophobet sig i organet.

Kan kroppen ikke skille sig af med dens affaldsstoffer, ophobes de i kroppen og kan være årsag til spændinger i led og muskler. Derfor er udrensning en vigtig del af vores behandling, fordi det hjælper kroppen med at udskille affaldsstoffer. Det er en proces, som der er mange organer involveret i, og hvis funktionen er nedsat i et organ, påvirker det hele kroppen. Dvs. at ubalance i et organsystem skaber ubalance i andre organsystemer. I det følgende kan du læse mere om kroppens forskellige organer og deres funktioner, og det er deres funktioner, som kan forbedres med den rigtige kost.

FORDØJELSEN

… handler om indtagelse af mad, optagelse af næringsstoffer og udskillelse af det, som kroppen ikke kan bruge. Mund, mavesæk, tolvfingertarm, tyndtarm, tyktarm, endetarm, lever og bugspytkirtel hører til fordøjelsessystemet.
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I munden tygger vi maden, som findeles og blandes med spyt, der indeholder fordøjelsesenzymer. Enzymerne nedbryder maden i endnu mindre dele. I mavesækken tilsættes mavesyre. Den er stærk og kan ved optimale tilstande sterilisere vores mad for bakterier, virus og gærsvampe, så vi ikke bliver syge.

Maden sendes videre til tolvfingertarmen, hvor bugspytkirtlen udskiller fordøjelsesenzymer, så maden spaltes i endnu mindre dele. Samtidig udskilles galde fra leveren via galdeblæren, som nedbryder fedtet, så maden bedre kan optages i tarmen.

I tarmen angriber og håndterer immunforsvaret uønskede mikroorganismer. I tyndtarmen optages næringsstofferne, men hvis tarmvæggen er irriteret pga. reaktioner på fødevarer, mange bakterier eller giftige stoffer fra miljøet, kan der ske en øget passage fra tarm til resten af kroppen. Det betyder, at vi optager flere affaldsstoffer, og leveren kommer på overarbejde.

Tarmen er fyldt med bakterier. Det er både gavnlige og mindre gavnlige bakterier. De gavnlige bakterier har mange funktioner og er bl.a. vigtige for at kunne udnytte kostens næringsstoffer optimalt og for vedligeholdelse af tarmen.

Når bakterierne kommer i kontakt med slimhinden i tarmen, sendes der besked ud i kroppen om, hvilken slags bakterier det er. På denne måde kan immunforsvaret sørge for de gavnlige bakterier og bekæmpe de mindre gavnlige. Du kan se om, tarmen er velfungerende ved at lave en rødbedetest.

Rødbedetest

Fra du spiser din mad, til den er ude af kroppen igen, bør der ikke gå mere end 15 timer, men det tager 24 timer eller længere for rigtig mange mennesker. Du kan teste din fordøjelse ved at spise mange rødbeder. Det skal ikke være som suppe, juice eller smoothie, men som salat eller bagte. Du kan se, hvor længe din krop er om at fordøje rødbeden, fordi den farver stærkt.
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LEVER

Leveren er kroppens rensningsanlæg. Den afgifter kroppen ved at neutralisere hormoner, alkohol og medikamenter, og den renser blodet for fremmedlegemer og mikroorganismer. Hvis tarmen er gennemtrængelig og derfor ikke fungerer optimalt, vil det belaste leveren, fordi der kommer flere affaldsstoffer i blodet, som filtreres gennem leveren.

Det er også leveren, som nedbryder og omdanner næringsstoffer og fungerer som depot for sukker, vitaminer, jern og blod. Hvis leveren er i ubalance, bliver kroppen ikke forsynet med næringsstoffer og energi de rigtige steder og i rette tid. Det skaber ubalance og stresser de øvrige organer.

LYMFE

Lymfen er et system af lymfeknuder og lymfekar, der er overalt i kroppen, og som transporterer væske væk fra væv i kroppen. Væsken renses i lymfekirtlerne og føres over i blodbanen. Man kunne også kalde lymfesystemet for kroppens kloaksystem. Den fjerner affaldsstoffer fra væv og transporterer fedtstoffer væk fra tarmen. Lymfesystemet er afhængigt af bevægelse og dybe vejrtrækninger. Ophobning af affaldsstoffer, som f.eks. appelsinhud, er ofte tegn på nedsat aktivitet i lymfen. Motion og massage hjælper lymfesystemet.

NYRER

Nyrerne renser dit blod og udskiller de fleste stoffer, som er blevet afgiftet i leveren. De udskiller også de affaldsstoffer, kroppen selv danner. Nyrerne regulerer salt- og væskebalancen, holder pH-værdien stabil og er samtidig med til at holde blodtrykket stabilt.

LUNGER

Lungerne udskiller også affaldsstoffer. Den vigtigste funktion er at trække ilt ind fra luften til blodet og udskille kuldioxid fra blodet. Hvis lungerne og bronkierne overbelastes pga. mange affaldsstoffer, afgiver de slim, og bronkierne hæver. Det fører til vejrtrækningsproblemer.
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Lunge og tyktarm er ”makkere”. Det vil sige, at hvis der er ubalance i et af organerne, ses der også ofte ubalance i det andet. Derfor kan vi ofte finde årsagen til øre-, næse- og halsproblemer i en ubalance i tarmene.

HUD

Huden udskiller også affaldsstoffer. Hvis din fordøjelse ikke virker optimalt, vil kroppen bruge huden til at komme af med affaldsstofferne. Eksem, psoriasis og andre hudlidelser ses ofte i forbindelse med tarmproblemer.

Kroppen vil altid passe på de vitale organer, så derfor lagrer kroppen affaldsstoffer i hudens fedtvæv, fordi det er det mindst farlige sted. Det ses som appelsinhud, jf. lymfe. Derfor er det også lettere at slippe af med appelsinhuden, hvis kroppen får mulighed for at udskille affaldsstoffer.
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SKAVANKER




Mange af de skavanker og problemer, vi behandler, er relateret til fordøjelsen og hormonsystemet, og der hjælper det at ændre på kosten. Ofte er det ikke særlig meget, der skal til. Her er nogle af de erfaringer, vi har gjort os med kostændringer.

FORDØJELSE

Ubalance i tarmen som forstoppelse, træg tarm, diarre og oppustet mave kan skyldes for lidt fibre i kosten, hvilket der ofte er i præfabrikerede fødevarer. For at fordøjelsen skal arbejde optimalt, er det vigtigt at få en fiberholdig kost, fordi fibre absorberer affaldsstofferne i tarmen og sender dem ud med afføringen. Du får fibre fra grøntsager, frugt og fuldkorn.

Fordøjelsesproblemer kan også skyldes mangel på fordøjelsesenzymer. Enzymerne får du gennem en kost med masser af grøntsager og frugt. Der er ingen aktive enzymer i forarbejdet mad.

Hvis fordøjelsen ikke virker, sætter der sig gammel mad og affald i tarmene, som rådner. Forrådnelsesbakterier og svamp, som trives i tarmene, skaber giftstoffer, der kan medføre mange gener som fødevareintolerance, oppustet mave og forstoppelse.

I sådanne tilfælde skal man undgå sukker og raffinerede kulhydrater, fordi det virker som næring for bakterier og svamp og giver ubalance i tarmen. Det kan i værste tilfælde føre til utæt tarm, hvor tarmen lækker affaldsstoffer til blodbanen. Det vil belaste leveren og resten af kroppen.

Du kan øge tarmens funktion med mælkesyrebakterier. Læs mere om mælkesyrebakterier i indkøbslisten s. 36.

Hvis man har problemer med fordøjelsen, kan det også give dårlig ånde, fordi gasserne fra forrådnelsen søger op fra mave-tarmkanalen.
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SLIMHINDERNE

Snot, hoste, slim, udflåd og mellemørebetændelse skyldes ofte en inflammation i de indvendige slimhinder. Vi ser ofte en markant forbedring hos vores klienter, hvis de undgår mælkeprodukter. Mælkeprodukter kan være svære at fordøje. Det irriterer slimhinderne og er slimdannende.

Mange drikker mælk for at få den daglige mængde at kalktilskud. Men du kan også få dækket dit kalkbehov gennem f.eks. grønkål, spinat, broccoli, nødder, linser og bønner. Kosttilskud er også en mulighed for at få dækket kalkbehovet i perioder, hvor man ikke har mulighed for at spise kalkholdige fødevarer.

Svamp kan ofte fjernes ved at følge kostrådene i denne bog. Du skal have en kost uden sukker. Det betyder også, at du i en periode skal undlade frugt, især tørret frugt.

LUFTVEJSPROBLEMER

Allergi og astmatisk bronkitis skyldes ofte et overbelastet immunforsvar. Hvis du fjerner de fødevarer fra kosten, som belaster tarmsystemet, vil du kunne mærke en forbedring. Mange oplever, at det gør en forskel, hvis de undgår gluten og mælk.

HUD

Uren hud ses ofte i sammenhæng med hormonelle forstyrrelser, og hvis leverens funktion er nedsat. Hvis blodsukkeret er ustabilt, producerer kroppen for meget insulin, hvilket påvirker alle hormoner. Her skal du sørge for at spise regelmæssigt og få de råvarer, som giver et mere stabilt blodsukker, og de gode fedtstoffer.

Tør hud er ofte mangel på gode fedtstoffer. Huden afspejler, hvordan tarmen har det – er tarmen tør, er huden det også. Eksem ser vi ofte ved overbelastning i tarmsystemet. Mørke rander under øjnene ses ved belastede nyrer og stress. Det handler om, at din krop er dårlig til at komme af med affaldsstoffer.
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ENERGI OG MENTALT OVERSKUD

Træthed og irritation handler ofte om et ustabilt blodsukker, dvs. at du skal undlade det, som skaber en ustabil blodsukkerbalance, såsom sukker og stivelse, som findes i hvide ris, hvid pasta og hvidt brød. Frugt – både frisk og tørret – virker på samme måde, hvis det ikke spises sammen med fedt eller protein. Proteiner er vigtige for at få et stabilt blodsukker.

Hvis vi skal præstere, har travlt eller på anden måde er under hårdt pres, producerer kroppen stresshormonerne kortisol og adrenalin. Det er kroppens eget alarmberedskab, som sættes i gang, hvis der skal ydes ekstra, men det er ikke en tilstand, som er god at være i konstant, fordi kroppen hverken får hvile eller tid til at restituere sig. Det påvirker stofskifte, immunsystemet og fordøjelsen.

Sukker og raffinerede kornprodukter kan også skabe denne tilstand i kroppen, og det er derfor vigtigt at undlade og i stedet få godt med gode fedtstoffer og proteiner.

Depression kan betyde mangel på serotonin, som er kroppens eget lykke-hormon. For at kunne danne serotonin, har kroppen brug for vitaminer, mineraler og næringsstoffer, bl.a. D- og B-vitamin og mineralet zink. Du er godt dækket ind ved at spise varieret fra opskrifterne her i bogen og undgå kost, som skaber ubalance i blodsukkeret.

Fedtstofbalancen er også en meget vigtig faktor, og derfor er det vigtigt at få tilstrækkeligt med omega-3, evt. som kosttilskud. En depression kræver ofte også terapi og afkobling.

Søvnproblemer kan også skyldes et ustabilt blodsukker pga. for meget sukker og for mange raffinerede kornprodukter. Her vil det også give en god effekt, hvis du spiser flere proteiner og gode fedtstoffer, og så kommer vi ikke uden om, at søvnproblemer meget ofte hænger sammen med stress.

LED, MUSKLER OG KNOGLER

Stivhed i led og muskler er ofte tegn på meget syre i kroppen. Det kan man afhjælpe, hvis man spiser godt med grønt og skærer ned på kornprodukter.
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Gigtsmerter og ømme led kan hænge sammen med ophobede affaldsstoffer, og her hjælper det at give kroppen et pusterum, så den nemmere kan udskille affaldsstofferne. Sørg også for at få masser af de gode fedtstoffer. Gerne som kosttilskud.

Kramper og muskelspændinger ses ofte ved mangel på mineralerne magnesium og krom. Undlad raffinerede kulhydrater, som dræner kroppen for de værdifulde mineraler.

Knogleskørhed handler om kalk. Det er vigtigt at undgå syredannende kost, såsom sukker, kød i store mængder, kaffe og alkohol, fordi den syredannende kost stjæler kalken fra kosten. Du skal i stedet spise grønne grøntsager, som indeholder meget kalcium. Det er især spinat, brøndkarse, persille, grønkål, lucernespirer og broccoli. Du skal også spise mandler, havregryn, paranødder og sesamfrø.
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KROP I BALANCE




Mange af de skavanker, vi døjer med, opstår, når kroppen er i ubalance. Vi kan heldigvis selv gøre meget for, at vores krop er i balance. Her er kosten selvfølgelig vigtig, men motion, søvn og vejrtrækning hjælper også med at øge vores velvære, så vi får mere energi og større overskud. Og forbedring på et område har en positiv betydning for andre områder. F.eks hvis vi spiser godt, sover vi bedre, og en god nats søvn gør underværker i forhold til mangel på energi. Og trækker vi vejret ordentligt, slapper vi bedre af. Her er gode råd til at bringe kroppen i balance.

SPIS GRØNTSAGER OG FRUGT

Grøntsager og frugt indeholder masser af kulhydrater, vitaminer, fibre og mineraler, som er ekstremt vigtige for kroppen. Grøntsager og frugt har et højt indhold af fibre, som absorberer affaldsstoffer i tarmen og hjælper til bedre tarmfunktion.

Frosne frugter og grøntsager kan være et udmærket alternativ til friske. De friske grøntsager og frugter fryses ned lige efter høsten og bevarer dermed et højt indhold af vitaminer og andre næringsstoffer.

Bogen har mange opskrifter på salater, juicer og smoothies med grønne grøntsager, som virker basedannende på kroppen og er med til at fjerne bl.a. stivhed og muskelsmerter, som kan skyldes meget syre i kroppen (jf. led, muskler og knogler side 20).

Kulhydrater er nødvendige for, at kroppens energistofskifte kan fungere optimalt og udnytte kostens indhold af fedtstoffer og proteiner. Grøntsager indeholder også de meget vigtige fytokemiske stoffer og antioxidanter.

Fytokemiske stoffer

Grøntsager, frugt og krydderurter indeholder fytokemiske stoffer, som er aktive stoffer med stor betydning, selv om de ikke er næringsstoffer i traditionel forstand.
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Det er et stof, som planten selv bruger som forsvarsmiddel mod angreb fra bakterier, insekter og svampe. Det er også de fytokemiske stoffer, som sørger for, at frugt og grøntsager får deres farve. Jo kraftigere farve, jo flere fytokemiske stoffer. Derfor må din tallerken meget gerne være fyldt med grøntsager og frugt i mange farver.

De fytokemiske stoffer fremmer kroppens udrensningsprocesser, styrker immunforsvaret, påvirker hormonomsætningen, hæmmer bakterier, bekæmper virus og virker som antioxidanter.

Antioxidanter

Alle frugter, bær, grøntsager, urter og planter indeholder store mængder antioxidanter. Antioxidanter har særlig beskyttende effekt på vores celler.

Antioxidanter bekæmper de såkaldte frie radikaler. Frie radikaler er molekyler, der er kemisk ustabile, og derfor meget gerne vil koble sig på et stof og oxidere – ødelægge – det. Faktisk skabes der frie radikaler i de naturlige processer i kroppen, men tobaksrøg, forurenet luft, tilsætningsstoffer, dårlige fedtstoffer og stress er med til at øge mængden af frie radikaler. De frie radikaler kan skabe ravage i vores krop og ødelægge cellemembraner, arveanlæg og forårsage sygdomme.

Vi producerer selv antioxidanter, men ikke nok, så derfor har vi brug for at få tilført antioxidanter gennem kosten – det er f.eks. vitaminerne C og E og mineralerne zink, kobber og selen. En antioxidant er et stof, som modvirker oxidation (iltning og harskning). Antioxidanterne er med til at holde os sunde og stærke.

SPIS PROTEINER

Proteiner er vigtige. De er kroppens byggesten. Faktisk kan vi ikke undvære proteiner – de indgår i mange processer, bl.a. opbygning af hormoner og opbygning af cellerne. Proteiner indeholder essentielle aminosyrer, som skal tilføres gennem kosten.

Proteiner fra planteriet er bl.a. linser, quinoa, nødder og tørrede bønner som kikærter, butterbeans, kidneybønner og sorte bønner.
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De animalske proteiner er bl.a. æg, fisk, oksekød, lammekød, svinekød og kylling. Kvaliteten er vigtig. Mange dyr bliver fodret med hormoner, penicillin og anden medicin for at øge vækst og undgå sygdom, og der kan være rester af de stoffer i kødet. For helt at undgå det, skal du spise økologisk kød.

SPIS GODE FEDTSTOFFER

Vi skal have fedtstoffer og masser af dem … men det skal være de gode fedtstoffer, da netop disse har en stor indvirkning på helbredet. En del af de næringsstoffer vi skal have, som eksempelvis vitaminerne A, D, E og K er fedtopløselige og har brug for fedtstoffer, for at kunne optage dem i tarmen. Fedtstoffer har stor betydning for kolesterolet, hormonbalancen, nervesystemet, fordøjelsen og humøret.

Cellevæggen i hver enkel celle er opbygget af fedt. Når vi får de gode fedtstoffer, bliver cellevæggen blød og smidig. Det er vigtigt i forhold til at få affaldsstoffer ud af kroppen og næringsstoffer ind i cellerne, så de kan yde optimalt. Hvis vi spiser en overvægt af mættet fedt bliver cellevæggen stiv og usmidig.

Fedtstoffer er særlig vigtige for hjernen. Faktisk består en stor del af hjernen af fedt, og sammensætningen af fedtstoffer er vigtig for hjernecellernes evne til at sende og modtage signalstoffer. Derudover smører fedtstofferne også dine led.

De gode fedtstoffer får vi fra nødder, mandler, frø, kerner, grønne grøntsager, avokado og fisk, samt økologisk koldpresset vegetabilsk olie. Olie, som bliver opvarmet under produktionen, ødelægger antioxidanter og næringsstoffer

Essentielle fedtsyrer

… er livsnødvendige fedtstoffer, vi ikke selv kan producere, og derfor skal have tilført gennem kosten. Det er fedtsyrer, som kaldes omega-3 og omega-6.

Den kost, de fleste af os får, er sammensat, så vi får meget omega-6, men ikke nær så meget omega-3. For at skabe balance, skal vi derfor spise kost med omega -3. Du finder bl.a. omega-3 i hørfrøolie, valnødder, sojabønner, grønne grøntsager og fede fisk. Vi anbefaler at spise fiskeolie og hørfrøolie som kosttilskud.
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DRIK VAND

70 % af kroppen består af vand. Vand er uundværlig for fordøjelsen. Vand transporterer næring til alle celler og transporterer affaldsstoffer væk fra cellerne. Rigtigt mange mennesker er rent faktisk dehydrerede. Ved dehydrering vil kroppen beskytte livsvigtige organer og derfor trække vand fra mindre vigtige steder. Det kan give symptomer som fx hovedpine, ledsmerter, træthed, tørre slimhinder og dårlig fordøjelse. Symptomerne forsvinder, når vi får nok at drikke. Hvis din urin er gul og lugter, er det ofte tegn på, at du trænger til vand.

Som udgangspunkt anbefales det at drikke vand svarende til 1/3 af ens vægt i deciliter – f.eks skal en person på 75 kg drikke 2,5 l pr. dag.

Du kan evt. drikke vand med frisk ingefær, citrussaft eller friske krydderurter. Om morgenen er det godt at starte med ½ liter vand med saft fra ½ økologisk citron. Det er basisk og hjælper leveren med at afgifte.

UNDGÅ ELLER BEGRÆNS ALT DET, SOM IKKE ER NÆRING

Kvaliteten af dine fødevarer er vigtig, fordi kroppens celler hele tiden fornyr sig, og der sker tusindvis af processer, hvor nærringsstoffer indgår. Derfor vil der også være nogle type af madvarer, det er bedst at undgå eller reducere. Det drejer sig f.eks. om:





	Produkter, der indeholder farvestoffer, konserveringsmidler, tilsætningsstoffer, smagsforstærkere, sprøjtemidler og medicinrester. Når kroppens afgiftning ikke kan følge med, ophobes affaldsstofferne i kroppen og dræner den for energi.

	Forarbejdede produkter: f.eks. sukker, raffinerede kornprodukter og mælkeprodukter (dog med undtagelse af rent økologisk smør). Raffinerede kornprodukter og sukker nedbrydes hurtigt, fordi det allerede er nedbrudt i raffineringsprocessen. Det lyder praktisk, men faktisk betyder det, at blodsukkeret stiger voldsomt og hurtigt. Når blodsukkeret stiger, producerer kroppen stresshormonet kortisol for at få kroppen i balance igen. Hvis du påvirker dit blodsukker flere gange om dagen med raffinerede kulhydrater, producerer du også kortisol flere gange om dagen, og for meget kortisol gør dig stresset.
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	Mælkeprodukter kan provokere slimhinderne i mave-tarm, lunger, næse- mellemøre og øvre luftveje. De bliver irriterede, producerer slim, hæver og gør ondt. I øvre luftveje er symptomerne slim, hoste, allergi og astma, i næse-mellemøret er symptomerne tæthed i næsen og smerte, når hævelser lukker for passagen i mellemøret. I maven giver det oppustet mave og fordøjelsesproblemer.






Der er forskel på, hvordan vi reagerer på sukker, mælkeprodukter og hvidt brød. Nogle kan godt tåle at spise sukker, hvidt brød og mælkeprodukter, andre kan ikke. Det kan være svært helt at undgå, og du kan evt. undlade at spise det, når du er hjemme, men så bare spise det, når du spiser ude. Opskrifterne i bogen er uden sukker, mejeriprodukter og raffinerede kornprodukter. Vi har f.eks. erstattet hvedemel med mandelmel, der giver bedre blodsukkerbalance og bedre fordøjelse. Mælk erstattes med nødde-, ris- eller sojamælk.

TRÆK VEJRET HELT NED I MAVEN

Din vejrtrækning påvirker balancen i organerne, nervesystemet og hormonsystemet. Samtidig øges gennemstrømningen i lymfesystemet. Det betyder, at en god vejrtrækning hjælper kroppen med at rense ud.

Det er ikke alle, der tænker over, hvordan de trækker vejre. De glemmer at trække vejret dybt og roligt, men har i stedet et kort åndedræt, som ikke trækkes længere ned end til brystkassen. Så får kroppen ikke nok ilt, fordi lungerne ikke udnyttes optimalt.

Når lungerne bruges og dermed styrkes, kan du optage mere energi, og dermed får hver enkelt celle i kroppen mere energi.

Din vejrtrækning har stor betydning for stress, angst og irritation. Når du får mere ilt til kroppen og mere ro i nervesystemet, bliver du bedre til at håndtere pres.

Vejrtrækningsøvelse

Der findes mange forskellige teknikker til åndedrættet, som har hver sit formål og effekt i kroppen.

I Body-sds ånder vi ind gennem næsen og trækker vejret helt ned i maven ved at udvide bugen og puste ud gennem munden på en ahh-lyd. Ligesom et dybt suk, hvor alt slipper. Ahh-lyden skal komme fra bunden af halsen. Det må ikke være
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forceret, men dyb og afslappet. Hvis du ikke er vant til at trække vejret helt ned i maven, kan det være svært i starten. Det kan føles, som du skal presse bugen ud.

Hvis du er i tvivl om, du gør det rigtigt, så læg en hånd på din mave, når du trækker vejret ind, så du kan mærke, om din bug udvider sig. Efterhånden kan du mærke det uden hånden, og det bliver naturligt for dig. Sørg for, at skuldre og hals er afslappet, når du laver vejtrækningsøvelsen, og slap af i musklerne.

Denne vejtrækningsøvelse hjælper dig med at skabe kontakt til kroppen, skabe ro og frigøre spændinger.

FÅ SØVN OG HVILE

Søvn er kroppens måde at genoplade. Når du ikke får sovet, er alle kroppens celler trætte. Faktisk vil dine organer, din fordøjelse, dit nervesystem, hormonsystem og immunforsvar også lide under mangel på energi og ikke være i stand til at fungere ordentligt. Sørg for at få ro og hvile hver dag. Meditation kan være en god måde at give kroppen ro og en god pause i hverdagen.

Meditationsøvelse

Sid på knæ med underarmsbredde mellem knæene og bækkenet bagud. Rygsøjlen skal være oprejst, brystet fremme, skulderbladene let samlet og albuerne bagud.

Forlæng ryg og nakke og placer hagen let ind mod halsen. Placer hænderne i lysken med åbne håndflader, som vender opad, med afslappede håndled. Hvis du har svært ved at sidde med helt bøjede knæ, kan du enten lægge et tæppe mellem ballerne og anklerne eller sidde i skrædderstilling.

Træk vejret som i vejrtrækningsøvelsen. Tænk vejrtrækningen som en energispiral. Det har ikke noget at gøre med iltningen af kroppen, men giver kroppen energi ved at oplade organsystemet og de hormonelle kirtler. Ved indånding bevæger energien sig fra næsen, op igennem panden, følger kraniet rundet og ned langs rygsøjlen til halespidsen og til sidst til mellemkødet.

Stadiet mellem ind- og udånding har indflydelse på den indre rummelighed. Ved udånding bevæger energien sig fra bugen, op gennem brystet til den nedre del af halsen, og ud gennem munden. Det er en god øvelse til at stresse af, få overskud og jordforbindelse.
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DYRK MOTION

Din krop har brug for at røre sig. Motion er en individuel ting, som er afhængig af humør, temperament og fysik. Kroppe er forskellige, og du skal finde den form for motion som passer dig.

… Vi tilbyder Body-sds-træning, som både er motion og selvbehandling. Træningen er udviklet med fokus på at regulere muskulære ubalancer, energisystemet og organsystemet. Træningen adskiller sig fra andre træningsformer ved at fokusere på kroppens led i stedet for musklerne. Der lægges vægt på at rette op på leddene, styrke og smidiggøre dem. Jo mere vi udnytter leddenes fulde bevægelighed, des mere motioneres musklerne, og dermed får organerne også en grundig omgang motion.

FÅ KROPSBEHANDLINGER

… og støt organsystemerne. Kropsbehandlinger hos Body-sds øger gennemstrømningen af ilt i kroppens væv og kredsløb, og lymfesystemet stimuleres. Det betyder, at ilten transporteres rundt i kroppen, tilfører cellerne ny næring og forbedrer kroppens egen evne til at skille sig af med affaldsstoffer.
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Body-sds er for mig først og fremmest vejen til velvære. Ganske vist er der flere veje til velvære - men Body-sds viser faktisk de fleste - Hvad enten det drejer sig om løsning af muskelkramper eller instruktion i indvendig renselse via faste eller daglig træning af hele kroppen.

Jeg har i snart tredive år haft brug for de fleste af Body-sds´s veje til velvære - og kan kun understrege, at det har hjulpet mig utrolig meget - både på det psykiske og det fysiske plan - måske mest fordi Bengt Andersen er en sand troldmand til at forene de to planer.

Jeg kan kun anbefale Body-sds til alle - hvadenten det drejer sig om smertefulde skavanker eller man bare trænger til at få ”rusket lidt op” i sig selv.




TOMMY KENTER




Mit mål er at være stærk og sund i krop og sind, og det bliver jeg ved at dyrke Cufei og Pafei. Jeg veksler mellem Cufei, den mere blide men grundige træning, og Pafei som er lidt mere Heeman-agtig. Ens for begge former for træning er, at man arbejder indefra og ud, hvilket giver en kropsbevidsthed, som jeg bruger hver dag i mit liv.

Jeg har dyrket træning i snart 12 år og er overrasket over, hvor meget min krop kan, og hvordan jeg kan skubbe mine grænser gang på gang. Det er for mig ikke kun et spørgsmål om at investere i en så sund alderdom som muligt, men om at have et godt liv her og nu .




MILLE DINESEN
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UDRENSNING




Hvis du vil give din krop et pusterum og hjælpe den med at skille sig af med ophobede affaldsstoffer, er der bestemte råvarer, du skal undgå i en periode.

DET MÅ DU UNDVÆRE UNDER EN UDRENSNING

SUKKER - (inklusive rørsukker, sirup, fruktose, glukose, honning) – er et hurtigtvirkende energistof, som dræner kroppen. Der skal bruges meget energi på at balancere kroppen efter et sukkerindtag. Det er derfor, at du først bliver fyldt med energi og kort efter får et stort energidyk, hvor du bliver træt og irritabel.

RAFFINEREDE KORNPRODUKTER OG GLUTEN – er korn, der er afskallet for deres næringsstoffer. Under fordøjelsen af raffinerede kornprodukter sker der en meget hurtig overgang til blodsukkeret, fordi produkterne allerede er nedbrudte
i raffineringsprocessen. Det betyder, at det raffinerede korn skaber samme op- og nedture i blodsukkeret som hvidt sukker.

Gluten er et protein, som findes i bl.a. i hvede, spelt, rug og byg. Der er rigtig mange, som har svært ved at nedbryde dette protein, hvilket kan være skyld i en dårlig fordøjelse. Der er mange, som er allergiske over for gluten eller har intolerance.

MÆLKEPRODUKTER – er et stort problem for mange. Kroppen skal arbejde hårdt for at fordøje mælkeprodukter. Mange er bekymrede for om de får kalk uden deres daglige mælk. Faktisk er det svært at optage kalk fra mælken. Under fremstillingen er mælken gennem en meget hård proces, for at mælken skal holde længe. Denne forarbejdningsproces ødelægger faktisk det enzym i mælken, som er nødvendig for, at vi kan optage kalken.

Du kan sagtens få kalk gennem din kost, f.eks. i spinat, mandler, havregryn, persille, grønkål, tørrede bønner, sesamfrø, broccoli og friskpresset appelsinsaft.

TILSÆTNINGSSTOFFER – og sødemidler, er ikke noget, kroppen genkender som næring, og den bruger derfor meget energi på at få dem gennem systemet.
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ANIMALSKE PROTEINER (kød, æg) – tager rigtig meget energi fra fordøjelsen. Når de animalske proteiner undlades, får fordøjelsen flere ressourcer til udrensning af affaldsstoffer og syreophobninger. Kød er samtidig syredannende i kroppen. Det er syren, som kan gøre vævet hårdt og spændt.

GÆR – bør undgås under en udrensningskur. En gær-fri diæt hjælper på maveproblemer og svampeinfektioner. Der bruges gær i de fleste slags bouilloner som smagsforstærker, tjek derfor varedeklarationen.

GRØNTSAGER FRA NATSKYGGEFAMILIEN (tomat, kartoffel, aubergine, peberfrugter, chili) – hvis du har en svampeinfektion i tarmene, f.eks. candida, vil svampen få næring fra natskyggefamilien.

IKKE-KOLDPRESSEDE OLIER – bliver udvundet af enten kemiske processer eller kraftig varmebehandling. Begge dele ændrer oliens kemiske struktur, hvilket gør fedtstofferne harske, og det er hårdt for kroppen. Især leveren og kroppens bindevæv.

ALKOHOL – din krop skal arbejde hårdt for at afgifte efter alkohol. Det stresser din lever, nyrer og binyrer. Alkohol nedbrydes på samme måde som sukker. Det betyder, at kroppen producerer insulin og skaber ubalance i blodsukkeret.

KOFFEIN – virker først opkvikkende, fordi det aktiverer det sympatiske nervesystem (den del af nervesystemet, der styrer stress) ved at udskille kortisol – det gør os vågne og aktive. Efterfølgende dræner det kroppen for energi. Det medfører store udsving i energiniveauet, og kroppen bliver udmattet.

KUNSTIGE SØDEMIDLER – påvirker ikke blodsukkeret, men snyder hjernen til at tro, at den får noget sødt. Det er skadeligt for både hormon- og nervesystem. De kunstige sødemidler kan ligeledes virke vanddrivende og påvirker fordøjelsen.

TOBAK – kender de fleste ulemperne ved (indeholder flere tungmetaller). Tobak slider på hjertet og lungerne, fordi den både aktiverer og afspænder.

BORDSALT er ikke et næringsstof, men et kemikalie, som det tager ressourcer at omsætte. Det slider på vores nyrer. Vi anbefaler havsalt og Himalayasalt, som er rige på mineraler og har en naturlig sammensætning. Kun meget små mængder under kuren.
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TØRREDE KRYDDERIER – vi har ikke brugt tørrede krydderier i opskrifterne til udrensning. Mange har vænnet kroppen til at tilsætte mange krydderier og kan slet ikke smage, hvad maden smager af. Brug i stedet friske krydderurter.

HVAD MÅ DU SÅ SPISE …

Grøntsager, bælgfrugter som bønner, linser og kikærter. Fedtstoffer. Få kornsorter som quinoa, boghvede, havregryn. Nødder, frø og kerner. Frugt i små mængder. Alt det, du kan finde i kogebogens første del.

Du kan supplere med forskellige kosttilskud for at understøtte udrensningsprocesserne. Her er et par gode råd:





	Steg i vand i stedet for olie

	Få fedtstoffer i forbindelse med dine måltider. Fedtstoffer er livsnødvendige. De gode fedtstoffer er vigtige for at kunne komme af med affaldsstoffer og for at kunne optage næringsstoffer.

	Drik rigeligt med vand. Kroppen kan ikke skille sig af med affaldsstoffer, hvis du ikke får nok vand, og så er vand uundværlig for fordøjelsen.

	Spis proteiner. De stabiliserer blodsukkeret og hjælper kroppen med at opbygge væv.

	Brug kun salt i meget små mængder

	Spis kun tørret frugt i små mængder – og slet ikke hver dag. Sukkermængden er mere koncentreret i tørret frugt og påvirker derfor dit blodsukker ligesom hvidt sukker.






HVOR LÆNGE?

En udrensningskur kan følges over en kortere eller længere periode. Du vil mærke en forskel efter kun syv dage.
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UDRENSNINGSSYMPTOMER

Under en udrensning kan der forekomme symptomer som hovedpine, energitab, stivhed i kroppen, uren hud, en underligt fungerende tarm, triste tanker og mærkelige kropslugte, ligesom symptomer på tidligere sygdomme kan blusse op, især hvis du er vant til at indtage sukker, mælkeprodukter, hvidt brød og kaffe hver dag – mad som kroppen bruger meget energi på at nedbryde.

Når du følger en udrensningskur, får kroppen ekstra energi og begynder udskillelsen af ophobede affaldsstoffer. Desværre kan tanken om disse ubehag hindre mange i at gennemføre en udrensning. Ubehaget går over, og du får det efterfølgende bedre og får mere energi.

Dine udrensningssymptomer kan blive mildere, hvis du supplerer kosten med kosttilskud, træning og behandling. Træning og kropsbehandling styrker kredsløbet og cellerne, og immunforsvaret hjælpes til at ”sortere” dit affald.

EFTER UDRENSNING …

… er du måske blevet mere opmærksom på, hvad din krop kan tåle eller ikke tåle. Mange holder automatisk op med at spise hvidt brød, drikke kaffe og får mindre sukker og færre mejeriprodukter, fordi de kan mærke, hvor godt de har det uden.

Når du afslutter en udrensning, er det vigtigt, at du langsomt indfører de fødevarer, du ønsker at spise igen.

UDRENSNINGSKURSER OG FASTE

Hvis du gerne vil vide mere om udrensning og de kurser, Body-sds tilbyder, kan du læse mere på www.body-sds.dk. Her kombinerer vi diæt med massage og træning for at optimere udrensningen. Udrensningen går hurtigere, og du får en dybere forløsning af fysiske og psykiske ubalancer.

En udrensningskur kan suppleres med en faste. Faktisk er faste blevet brugt i mange år til helbredelse af sygdomme. Vi vil ikke anbefale dig selv at gå i gang med en faste, det er vigtigt, at det er under kontrollerede forhold. Du får mere ud af en faste, hvis den kombineres med særlig massage med fokus på udrensning.
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SPIS
GODT




Opskrifterne i denne del kan du bruge, hvis du
gerne vil give kroppen et pusterum og følge
en udrensningskur, eller du kan bruge dem som
inspiration til sunde og grønne retter.




	



INDKØBSLISTE




For at gøre det lettere at komme igang, har vi skrevet en indkøbsliste med de basisråvarer, du med fordel kan anskaffe dig, inden du går i gang. Det kan virke voldsomt at købe alle de nye råvarer på en gang, men når du først har dem, er det ikke så besværligt at lave den nye mad.

Vores opskrifter er til alle i familien. De fleste af de råvarer, vi har brugt i opskrifterne, kan købes i velassorterede supermarkeder. Hvis du ikke kan få de lidt mere specielle varer i dit supermarked, er der mange sites på nettet, hvor du kan købe dem.

Husk, hvis du er på udrensning, må ingen madvarer indeholde hvede, gær, gærekstrakt, mælk, tomat, alkohol, kartoffelstivelse eller sukker. Læs varedeklarationer.

GRØNTSAGER – f.eks. …

Spinat, squash, ærter, agurk, porre, løg, forårsløg, hvidløg og ingefær.

RODFRUGTER – indeholder mange fibre, meget næring og langsomme kulhydrater. Vælg f.eks. gulerod, selleri, rødbede, pastinak, jordskok, sød kartoffel, kinaradise.

KÅL – har et særligt højt indhold af jern, A- og C- vitamin. Kål har mange helbredende egenskaber. Brug f.eks. broccoli, blomkål, hvidkål, rødkål, spidskål, rosenkål og grønkål.

Hvis du er på udrensning, skal du undgå natskyggegrøntsager (tomat, chili, kartoffel, aubergine, peberfrugter).

FRUGT OG BÆR – er fyldt med energi og antioxidanter.

Spis gerne rigtig meget avokado under udrensning og moderate mængder af frugt og bær – helst dem du kan finde i Danmark. Eksotiske frugter er meget sukkerholdige og påvirker derfor blodsukkeret – ligesom almindeligt sukker.

CITRONER – køb altid økologiske. Konventionelt dyrkede citroner virker syredannende pga. det høje indhold af sprøjtegifte.
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KRYDDERURTER – køb dem friske, f.eks. kruspersille, bredbladet persille, basilikum, brønskarse, dild, timian. De fleste krydderurter fremmer fordøjelsen. Urter indeholder mange plantekemikalier og æteriske olier, som i urtemedicin bruges til at påvirke kroppen.

NØDDER, KERNER, FRØ – f.eks. cashewnødder, valnødder, hasselnødder, mandler, pinjekerner, græskarkerner, solsikkefrø, sesamfrø, hørfrø.

HUSK (loppefrøskaller) – består af opløselige fibre. Når skallerne kommer i vand, svulmer de op og bliver geléagtige, hvilket stimulerer transporten i fordøjelseskanalen. Rigtig gode i smoothies … også selv om de ikke står i opskriften.

CHIAFRØ – virker på samme måde som Husk.

KORN OG GRYN – f.eks. …

HAVREGRYN – indeholder den rigtige sammensætning af fedtstoffer, fibre og mineraler.

BRUNE RIS – er meget næringsrige i forhold til hvide ris.

BOGHVEDE- OG HIRSEFLAGER – er rigtig gode i grød. Boghvede er glutenfri.

QUINOA – er et rigtig godt alternativ til ris.

RISKIKS – gerne med hirse, quinoa eller amarant uden salt.

RIS- eller MAJSMEL – hvis du skal bage eller lave sovs – vælg rismel fra brune ris.

AMARANT – er korn, som er et alternativ til ris. Har en nøddeagtig smag og kan også bruges i bagværk og salater.

BÆLGFRUGTER – f.eks. linser, kikærter og bønner, som er rigtig gode vegetariske proteiner.
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KOLDPRESSET OLIE – vælg f.eks. olie fra hørfrø, oliven, valnød, avokado, græskarkerner, raps, sesam. Når du køber olie, skal du kikke efter ord som fysisk eller mekanisk koldpresset og uraffineret. Alle vegetabilske olier skal stå koldt og mørkt. Olierne må ikke opvarmes. De skal kun bruges koldt i salater, over grøden eller i din smoothie.

KOKOSOLIE – skal også være koldpresset. Det er en fast masse, som er rigtig god i smoothies. Kan også bruges i stedet for smør. Kokosolie kan tåle opvarmning og er den eneste olie, som kan tåle høje temperaturer.

DET SKAL DU OGSÅ KØBE …

TAHIN – knuste sesamfrø. Nøddeagtig smag. Rig på umættede fedtsyrer, fibre og kalk. Bruges til hummus og som smørepålæg. Bliver også kaldt sesamsmør.

TAMARISAUCE – sojasovs uden gær. Bruges til dressing og i marinader. Den indeholder mælkesyrebakterier, som er gode for tarmfloraen.

TOFU – er fremstillet af sojabønner. Det er en fast blok uden smag. Kan bruges i supper og lynstegte eller dampede retter. Tofuen kan enten spises, som den er, eller marineret. Proteinrig erstatning for animalske produkter.

MORGA GRØNTSAGSBOUILLON – der er uden gær, hvede og sukker – til supper og kogning af bælgfrugter.

SOJA- OG RISMÆLK – køb mælk uden vanilje og sukker.

HVEDEGRÆS – indeholder en masse sunde stoffer som klorofyl, mineraler, vitaminer, sporstoffer og enzymer. God til juicer.

KOSTTILSKUD

CHLORELLA – er et kosttilskud fremstillet af ren alge og har en stor udrensende effekt. Indeholder desuden vitaminet B12, som er vigtigt for vegetarer. Det fås som pulver til smoothies og som kapsler.

SUNWARRIOR – er et risprotein, som adskiller sig fra andre proteintilskud. Det er
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ris- og plantebaseret og let at fordøje. Indeholder alle de essentielle aminosyrer og er naturligt rig på vitaminer, mineraler og antioxidanter. Er god i smoothies og kan let blandes i morgengrøden for at få større mæthedsfølelse.

VITA BIOSA – er levende mælkesyrebakterier, som er med til at udkonkurrerer de dårlige bakterier og dermed styrke tarmen.

VITAMINER OG MINERALER – vælg organiske frem for syntetiske. Naturidentiske vitaminer (vitaminer med den samme molekyleform som i naturen) og organisk bundne mineraler (mineraler som er bundet til et plantestof fra naturen) har en bedre optagelighed i kroppen end syntetiske vitaminer og mineraler.
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MORGEN
GRØD




Efter en nats søvn har kroppen fastet i lang tid. Den har
brug for energi til at genopbygge depoterne. Grød er et
godt morgenmåltid. Den indeholder mange fibre, giver
en god mæthedsfornemmelse, og så holder grød maven
i orden. Havregrød er en klassiker, men der er mange
andre måder, du kan variere smagen på. Brug forskellige
gryn, korn og ris eller tilsæt nødder, frø og frisk frugt. Alle
opskrifter er til 2 personer.
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Det er nemt og hurtigt at lave grød. Det tager ca. 10 min. Det er en god ide at lægge gryn i blød om aftenen, men det kan også laves om morgen. Du kan toppe grøden med frugt. Det gør grøden mere frisk og sød.




Boghvedegrød




	



BOGHVEDEGRØD MED FRØ


	2 dl boghvedeflager

	1 dl hørfrø

	1 dl solsikkefrø

	1 dl sesamfrø

	3 dl vand

	Græskarkerner

	Mandler

	Hørfrøolie



AFTEN: Skyl flager og frø og sæt dem i blød natten over.

MORGEN: Hæld vandet fra og tilsæt nyt vand. Bring langsomt grøden i kog under omrøring og lad den koge i ca. 5 min. Sørg for, at der er nok vand, så grøden ikke brænder på. Lad grøden køle en smule af og hæld hørfrøolie over grøden. Drys evt. med en blanding af græskarkerner og mandler. Prøv evt. at koge grøden med en håndfuld blåbær. Det giver både en frisk, sød smag og en meget fin farve.

Hørfrøolie indeholder store mængder af omega-3, som er godt for hjertet og hormonbalancen og modvirker kramper, smerter og inflammation.

HAVREGRØD MED CHIA OG INGEFÆR


	Ingefær giver grøden en frisk og skarp smag. Prøv dig frem.

	2 dl havregryn

	Frisk ingefær, efter smag

	5 dl vand

	½ tsk. havsalt

	1 spsk. hørfrøolie

	1 spsk. chiafrø

	Havremælk



AFTEN: Læg havregrynene i blød.

MORGEN: Skyl havregrynene. Skræl ingefæren og riv den fint. Hæld vandet i en gryde sammen med havregryn og revet ingefær. Lad blandingen koge op under omrøring ved middelhøj varme. Kog i 3-5 min., alt efter ønsket konsistens. Tilsæt evt. havsalt. Lad grøden afkøle og rør hørfrøolie i. Server grøden med kold mælk og chiafrø.

Chiafrø er rige på omega-3 fedtsyrer, proteiner og kostfibre.
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Æbler indeholder opløselige kostfibre, og det er godt for tarmsystemet, fordi kostfibre suger affaldsstoffer i tarmen, og sørger for, at de bliver udskilt af kroppen.




Havregrød




	



HAVREGRØD MED NØDDER, HØRFRØ OG ÆBLE


	2 dl havregryn

	1 håndfuld nødder

	½ dl hørfrø

	4 dl vand

	1 æble

	Hørfrøolie

	1 lille håndfuld mandler

	Frisk mynte



AFTEN: Sæt havregryn, hørfrø og nødder i blød i vand.

MORGEN: Skyl blandingen i kold vand og si vandet fra. Skær æblet i små stykker og tilsæt det sammen med vand og lad det småkoge i 5 min., mens du rører i grøden. Rør hørfrøolie i grøden, når den er lidt afkølet. Server grøden med hakkede mandler og mynte.

GRØD MED BRUNE RIS OG VALNØDDER

Herhjemme spiser de fleste ris til aftensmaden, men du kan også lave en rigtig god morgengrød af brune ris. Brune ris indeholder mineralet mangan, som er godt for hår og negle.


	2 dl kogte brune ris

	½ dl solsikkekerner

	1 spsk. reven skal af citron, økologisk

	1 dl ris- eller sojamælk

	½ dl valnødder, grofthakkede

	Kokosolie



AFTEN: Læg evt. de brune ris i blød i vand med 1 spsk. citronsaft i nogle timer eller natten over. Kog risene i vandet. Du kan sagtens koge risene flere dage før og opbevare dem i en beholder med låg i køleskabet, til du skal lave grød af dem. Du kan også bruge brune ris fra aftensmaden. Læg solsikkekernerne i blød natten over.

MORGEN: Kom citronskal og ris- eller sojamælk i en gryde og kog op. Tilsæt de kogte brune ris og solsikkekernerne, og lad det koge lidt endnu. Skru ned for varmen, tilsæt valnødderne, og lad grøden hvile under låg i 10 minutter. Server varm med en klat kokosolie.
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GRØD MED QUINOA, BOGHVEDE, AMARANT OG VALNØDDER

Quinoa er en kornsort, der kan minde lidt om hirse. Den er forholdsvis ny herhjemme og kommer fra Andesbjergene. Amarant er også et kornprodukt, og ligesom quinoa giver det grøden en let nøddeagtig smag.


	¾ dl boghvede

	½ dl rød quinoa

	¼ dl amarant

	½ tsk. havsalt

	1 spsk. hørfrøolie

	3 dl vand

	1 lille håndfuld valnøddekerner

	Kold soja-, ris- eller mandelmælk



AFTEN: Giv boghvede, quinoa og amarant et opkog i lidt vand. Si vandet fra, skyl i koldt vand og læg grynene i blød natten over i koldt vand.

MORGEN: Hæld vandet fra grynene. Tilsæt 3 dl vand og bring det i kog. Kog ved svag varme i ca. 10 min. Husk at røre i gryden en gang imellem. Tilsæt evt. havsalt. Lad grøden køle af og bland hørfrøolie i grøden. Server grøden med valnødder og kold mælk.




Hvis du tilsætter frø eller nødder, bliver du ikke så hurtig sulten, fordi de indeholder proteiner, og desuden gode fedtstoffer. Det er nemmere for kroppen at optage næringsstofferne fra frø, nødder og kerner, hvis de har ligget i blød i vand. Kom nødder, frø og kerner i en beholder med låg. Hæld vand over, så det dækker. Stil beholderen i køleskabet. De skal trække i mindst 8 timer, før de er klar til brug. De er gode på grøden, i salater, i supper og sammen med lynstegte eller dampede grøntsager.
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Udblødte mandler
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