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Forord





Glæd dine tarme med præbiotika

Dine tarme indeholder tæt på 2 kilo bakterier. 2 kilo!

Her udgør de et af kroppens største og vigtigste organer. En tarm­hjerne, der er med til at styre humør, immunforsvar, forbrænding og andre vitale funktioner.

I tarmene foregår en evig kamp mellem gavnlige mælkesyrebak­teriestammer som bifidu og lactobacillius, der sætter gode processer i gang, og skadelige bakterier, som forsøger at nedbryde og forgifte kroppen. Lidt som Karius og Baktus. Bare i tarmene.

At sikre en god balance mellem de forskellige bakteriestammer er en yderst effektiv og hidtil undervurderet måde at få et stærkt helbred og mere overskud. Og det er forholdsvis enkelt: Du skal bare sørge for at fodre de sunde bakteriekolonier.

Det gør du ved hver dag at spise mad med præbiotiske fibre. Præbiotika er det rene guld for dine tarme og findes i særligt store mængder i bl.a. jordskokker, hvidløg, porrer, løg og asparges.
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Videnskabsfolk forsker i disse år på livet løs i tarme, bakterier og præbiotika, og vi ved allerede meget. Denne bog fortæller om det forunderlige præbiotika, der gavner performance, vægt, hjerne og sundhed.

Du lærer at styre dine tarmes bakteriebalance med præbiotisk mad og får 42 grønne, lækre og tarmregulerende opskrifter. Du få også en lynkur, der på 4 dage optimerer tarmflora og vitalitet.

Vi ønsker dig et godt og livslangt venskab med dine tarmbakterier.

Søren Lange & Mette Bender
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Indledning

I gang med præbiotisk mad





Præbiotika er den mad, som de gode bakterier i tarmene lever og vokser af. Vi har her fokuseret på lettilgæn­gelige former, som det er let at læg­ge ind i menuen. Uanset, hvordan du plejer at spise.

Jo mere præbiotisk mad, de gode bakterier får, jo mere deler de sig, jo bedre er balancen, jo gladere er tarmene, og jo gladere er du. For så sker der gode ting i kroppens mange systemer. Præbiotika ser samtidig ud til at virke regulerende på de sundhedsskadelige bakterier, så de bliver mindre skadelige.

Man kan sige, at dine tarmes mang­foldige bakterieflora og slimhinder udgør en hjerne nummer 2, der stort set styrer lige så meget som hjerne nummer 1. De to hjerner arbejder




sammen om at regulere immunfor­svar, humør, forbrænding og fysisk og mentalt overskud.

Du mærker meget hurtigt de gode virkninger af at begynde at spise præbiotisk, hvis din bakterieflora i forvejen er i ubalance. Og det er den sandsynligvis, hvis du gennem længere tid for eksempel ikke har spist så mange grøntsager.

Præbiotika er godt mod overraskende mange helbredsproblemer og livs­stilssygdomme. Mange af os får meget lidt og kan forbedre helbredet ganske betydeligt ved bare at få lidt mere.

Faktisk går der kun et døgn, før mængden af de gode bakterier er vokset. Vi anbefaler 5 gram om 
dagen den første uge, og derefter
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4-dages kuren med tårnhøj dosis, 
så præbiotikaen virkelig får styr 
på balancen i dine tarme. Det er en god ide i den første tid også at tage tilskud af mælkesyrebakterier.

Tegn på ubalance 
i tarmene

Hvordan ved du så, om du har brug for præbiotika?

Kender du dig selv i en eller flere af beskrivelserne herunder, vil du med stor sandsynlighed have gavn af præbiotisk mad.

1. Mangel på energi

Hvis du mangler overskud, får din krop nok ikke de næringsstoffer, den har brug for. Præbiotika optimerer tarmenes funktion, så næringsstof­fer kan passere fra tarmene og ind i blodbanen, og du kan genvinde dine kræfter.
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2. Stress og uro

Mælkesyrebakterier i tarmene dæmper stress i kroppen ved at påvirke receptorer i hjernen. Præ­biotika virker mod stress ved at øge bestanden af mælkesyrebakterier.

3. Bøvl med fordøjelsen

Har du træg fordøjelse, luft i maven, diarre eller irritabel tyktarm, kan præbiotisk mad afbalancere tarm­systemet. Præbiotika stimulerer de bakterier, der skaber balance, flow og ro i fordøjelsen.
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4. Svagt immunsystem

Er du forkølet eller nede med en virus, kan du styrke immunforsvaret med præbiotika. Immunforsvaret er afhængigt af god bakteriel balance i tarmsystemet, og det får du ved at spise præbiotisk mad.

5. Problemer med huden

Hvis du døjer med tør hud, eksem, kløe, akne eller psoriasis, kan det skyldes dårlig fordøjelse og ubalan­ce i af tarmbakterierne. Præbiotika skaber ro og balance i huden ved at normalisere tarmfloraen.

6. Dårligt humør

Er du ofte stresset, irritabel eller deprimeret, kan det være fordi, at din bakterieflora er svag og påvirker dit humør gennem nervesystemet. Præbiotika løfter humøret ved at regulere tarmfloraen og tarmslim­hindernes signaler til hjernen.

7. Astma og allergi

Allergi hænger ofte sammen med svækkede eller utætte tarme. En god bakterieflora heler tarmen og virker derfor også mod astma.




8. Candidasvamp

Døjer du med candidasvamp eller gærinfektion, hænger det sand­synligvis sammen med overvækst af sygdomsfremmende bakterier i tarmene. Her kan præbiotika hjælpe ved at styrke de regulerende og sundhedsfremmende bakterier.

9. Antibiotikakure

Har du været på antibiotika en eller flere gange, er din tarmflora nok ude af balance. Præbiotika vil genstarte en ny generation af gode bakterier og genoprette balancen i tarmene.

10. Forgiftning

Efter salmonellaforgiftning eller fødevareforgiftning kan du med præbiotika genskabe balancen i det vigtige tarmsystem.
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I dine tarme findes en verden af mikrober, som påvirker livsvigtige pro­cesser i din krop. Nogle af bakteriekolonierne fremmer sundhed, andre skader. Det gælder om at holde de gode bakterier suverænt ved magten.




1. Tarmene er din anden hjerne

Vi har længe vidst, at hjernen er en ekstremt forfinet computer, der styrer og regulerer kroppens mange fysiologiske processer. Men den er ikke alene. Den samarbejder intenst med en mere oprindelig regulerings­central: tarmhjernen.

Det er medicinske forskere blevet sikre på inden for de sidste 10 år, og vores viden om tarmenes betydning for næsten alt i kroppen vokser eksplosivt netop nu. Videnskabs­folk finder sammenhænge mellem tarmenes tilstand og udvikling af sygdomme som demens, gigt, kræft, diabetes, overvægt og depression. Mens den menneskelige hjernens spidskompetencer er bevægelse 
og tænkning, er tarmenes kompe­tencer mere basale og fælles for mennesker og primitive dyrearter. Tarmhjernen er med i de ubevidste processer, der har med overlevelse og forsvar at gøre.




Der er 10 gange så mange bakterier i tarmene, som der er celler i hele kroppen, hvilket understreger, at bakterierne ikke er ligegyldige. Dine tarmes bakteriekolonier vejer tilsam­men to fulde kilo. Til sammenligning vejer hjernen omkring 1200 gram.

2. De to hjerner snakker 
med hinanden

Vi har 100 millioner neuroner i tarmvæggene. Det er flere, end vi har i hele rygmarven.

Tarmhjernen har lige så mange sig­nalstoffer til rådighed som hjernen og udgør kroppens største sanse­apparat. Den signalerer sin viden til hjernen gennem nervesystem og signalstoffer og kan ses som en slags primitiv og magtfuld urhjerne, der er afgørende for vores overlevelse.





19







Det er da også de mere primitive og ubevidste dele af hjernen, som tar­mene samarbejder med. Dette sker især gennem den ekstremt vigtige vagusnerve, der styrer ubevidste processer som åndedræt og regene­ration af celler og forbinder tarmene med hjernen.

Den vigtige vagusnerve

Når tarmene har det godt, sender de positive beskeder gennem vagus­nerven, der gør os afbalancerede og veloplagte. Når de har det dårligt, sker det modsatte. Vi bliver stres­sede, nedtrykte og urolige. Kroppen går i krisetilstand, hvilket med tiden kan føre til sygdom.

Det er muligt, at mennesker med irritabel tyktarm har et problem i netop denne forbindelse, hvor tarmene på grund af en konstant tilstand af betændelse hele tiden sender advarselssignaler til hjernen. Omvendt ser det ud til, at hjernen ved stress og bekymring sender impulser til tarmene om at spare på kræfterne, hvilket fører til proble­mer med fordøjelsen. Tarmenes slimhinder svækkes, bakterieba­lancen forrykkes, og vi bliver mere modtagelige for sygdom.




3. Bakteriel balance

Der bor 100 billioner spillevende og aktive bakterier i dit mave-tarm-sy­stem. Det er lige så mange, som der er stjerner i Mælkevejen. Nogle er gavnlige, andre neutrale, og så er der de skadelige.

Miljøet i tarmene etablerer sig, mens vi er spædbørn. Og når jor­demødre er skeptiske over for kej­sersnit, er det fordi, at barnet ikke bliver trukket ud gennem virvaret af bakterier i moderens underliv. Barnet får derfor ikke dette første vigtige og effektive boost til en vari­eret bakteriebestand.

Vi kan ved at genskabe bakteriel balance forhindre problemer med fordøjelse, immunforsvar og humør og beskytte os selv mod sygdom. Når vi ikke længere bare ser tarmene som en nedbrydningscentral, men
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som en ekstra hjerne, står vi med en enkel og bivirkningsfri vej til at behandle og forebygge.

4. Tarmenes folder og flader

Vores tarme er i alt omkring seks meter lange, men fulde af folder, der øger arealet til en samlet flade på mindst 250 kvadratmeter. Denne store slimbelagte overflade i vores indre er livsvigtig, fordi den står for optagelsen af næringsstoffer, vitaminer og mineraler.

Det er vigtigt, at tarmvæggen er gennemtrængelig for næringsstof­ferne. Samtidig skal den beskytte os mod uønskede bakterier og andre skadelige stoffer fra maden. Når du har en god bestand af mælkesyre­bakterier, holder de tarmvæggen glat og stærk og forhindrer de skadelige bakterier i at komme til og ødelægge.

5. De gode bakterier

Mælkesyrebakterierne udgør om­kring en tiendedel af den samlede bakteriebestand i tarmene. De bedst kendte er forskellige arter inden for slægterne Bifidobacterium og Lactobacillus.




Bifidobacterium er den mest poten­te slægt, mens Lactobacillus er mest anvendt i kosttilskud og fødevare­industri, fordi den er nemmere at holde i live. Der findes masser af mindre kendte mælkesyrebakterie­kulturer og sikkert endnu flere, som vi endnu ikke kender.

Mælkesyrebakterier styrker im­munforsvaret og beskytter os mod infektioner ved at producere anti­mikrobielle stoffer, som angriber skadelige mikroorganismer. De op­bygger slimhinden i tarmen og øger optaget af vitaminer og mineraler. De hedder mælkesyrebakterier, fordi de danner mælkesyre og der­med et surt miljø, som de skadelige bakterier ikke trives i.

Bakterierne kommunikerer med immunforsvaret gennem receptorer, der sidder i tarmene. Med en sund bakterieflora er immunforsvaret toptunet til at skelne sunde og ska­delige mikrober fra hinanden.

6. Bakterier for livet

Mælkesyrebakterier kaldes probio­tika, som stammer fra græsk og be­tyder ’for livet’. Antibiotika betyder
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’imod livet’. Præbiotika vil i denne logik betyde ’før livet’ og er altså en forudsætning for det liv, som mæl­kesyrebakterierne sikrer.

Hver stamme af mælkesyrebakte­rier har sine præferencer inden for præbiotiske fibre. Nogle kan lide jordskokker, andre grønkål, og der­for er det godt at spise forskellige former for præbiotisk mad.

Massen af mælkesyrebakterier i tarmen kan fordobles på en halv 
time med den rette næring. Derefter skal den holdes ved lige med mere præbiotika for ikke at svinde igen.

7. De skadelige bakterier

De dårlige bakterier er dem, der kan gøre dig syg. Mange kender salmo­nella, som kan forgifte maden og føre til voldsom fødevareforgiftning, men der findes et virvar af andre potentielt sygdomsfremkaldende tarmbakterier. De kan gøre forskellige ubehage­lige ting ved vore kroppe såsom at omdanne proteiner til kræftfrem­kaldende stoffer, udtrætte lever og immunsystem, forrykke mineralba­lancer og forstyrre hormonsystem. De hæver også det generelle niveau af betændelse eller inflammation




i kroppen, og det fører til træthed, smerter, overvægt og større risiko for en lang række sygdomme.

Sukker er guf

For meget sukker, for meget ani­malsk fedt og for meget stærkt forarbejdet mad er guf for skadelige bakterier. Heldigvis kan de skadelige bakterier neutraliseres. Dels ved at fremme de gode bakterier. Og dels ved at blive næret på bedre måder. Nogle af de skadelige bakterier kan nemlig forbrænde præbiotika og an­dre fibre. Hvis de får mindre sukker, animalsk fedt og industriforarbejdet mad, er de mindre aggressive, og fredelig sameksistens mellem gode og dårlige bakterier er mulig. Grøn, fiberrig og præbiotisk mad skubber balancen i den gode retning.

8. Bakteriers DNA

De fleste af os har omkring 1.500 for­skellige bakteriestammer i tarmene. Vores forfædre havde mindst 2.000 og besad dermed et mere effektivt værn mod sygdom, end vi gør.

Vi huser bakterier i tarmene og på hud og slimhinder i mund, næse, ører og i underliv. Jo bedre bakteriel balance der er i tarmene, jo bedre er
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den bakterielle balance på hud og slimhinder som regel.

Bakterierne fandtes på Jorden, længe inden menneskene kom til, og derfor er menneskekroppen udviklet til 
at leve sammen med dem. Vi har udviklet en form for gensidighed eller symbiose, hvor vi er vært for bakteri­erne, hvilket gavner begge parter.

Det ser ud til, at den genetiske infor­mation i kroppens bakterier er 100 gange større end den information, der findes i vores cellers DNA. Dette understreger den enorme vigtighed af en sund bakteriel balance.

9. Mad med mælkesyrebakterier

Mælkesyrebakterier eller probiotika findes naturligt i kroppen. Er du svækket, træt eller stresset, er der nok for få. Du kan tilføre mælkesy­rebakterier ved at spise mad, der er syrnet med dem.

Du er nødt til at spise disse madva­rer dagligt, og allerhelst flere gange om dagen, for at få rigtig god effekt. Du kan spise:





	Acido, A 38, Cultura og andre surmælksprodukter


	Gærede urtedrikke som Vita Biosa


	Surkål og andre fermenterede retter


	Miso, som er syrnet pesto af soja­bønner


	Kefir, som er en gæret form for drikkeyoghurt


	Kambucha, som er gæret te




10. Mælkesyrebakterier 
som kosttilskud

Du kan også holde bestanden af mælkesyrebakterier oppe ved at spise tilskud. Du kan få dem som kapsler, pulver eller piller.

Vælg produkter med så mange bak­terietyper som muligt, så rammer du bredt.

Læs på emballagen, og tag en daglig dosis, der svarer til en milliard en­heder. Husk at opbevare dit kosttil­skud på køl.

Vi anbefaler, at du tager tilskud af mælkesyrebakterier under intro og 4-dages-kuren og endnu længere, hvis du ikke er vant til mange grønt­sager. Det er også fornuftigt at tage
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tilskud i perioder, hvor du er syg, stresset eller ude af balance.

Det kan være svært at få aktive mælkesyrebakterier frem til de rigtige dele af tarmene. Derfor er det vigtigt med præbiotika, der holder liv i både den eksisterende bestand og i de mælkesyrebakterier, som du spiser som kosttilskud.

Du har særligt stort behov for mæl­kesyrebakterier, hvis:


	Du normalt spiser meget få grønt­sager


	Du let bliver syg


	Du har problemer med huden


	Du har en tarmsygdom


	Du generelt har dårligt helbred


	Du har en kronisk sygdom


	Du spiser medicin dagligt
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Præbiotiske opskrifter





Her følger en række gode, grøn­ 
ne præbiotiske opskrifter. De er udviklet, så du kan bruge dem som lækkert tilbehør til den mad, du spiser i forvejen. Du kan også nyde dem som selvstændige retter.

Vi har inddelt i:


	10 smoothies og supper: De flydende


	10 salater: De kølige


	10 garniturer: De lune


	10 tapenader og snacks: De sjove


	2 teer: Som bonus




Opskrifterne er komponeret, så de indeholder masser af præbiotiske fibre, men også andre vigtige fibre, der gavner balancen i tarmsystemet.




Retterne indeholder alle en masse andre sunde råvarer, som din krop får større glæde af, fordi de kom­mer ned i dine tarme sammen med præbiotika.

Brug opskrifterne, som de er, eller som inspiration til dine egne præbi­otiske retter.

De fleste retter kan tilberedes på under en halv time, og mange er lynhurtige at lave.
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Stjernesystemet




Ved hver opskrift ser du et antal stjerner. De fortæller hvor meget præbiotika, du får fra 1 portion af retten.


	1 stjerne * giver 1-5 gram


	2 stjerner ** giver 6-10 gram


	3 stjerner *** giver 11-15 gram
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Smoothies & supper
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Smoothies er gode som morgen­ 
mad eller mellemmåltid.

Supper egner sig som frokost eller middagsmad. Gerne sammen med brød, ost, fisk eller kød.
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Grønkålssmoothie
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Jordskok-blåbær-smoothie




Mælkebøtteboost
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Jordskok-blåbær-smoothie

**

Mætter fint alene, og med en spiseskefuld chiafrø 
eller hampekerner er smoothien et ret solidt måltid.




2 portioner


	50 g eller en mellemstor jordskok


	50 g blåbær


	50 g A38


	½ banan




Sådan

Blend alle ingredienserne til en passende konsistens.

Tilsæt lidt vand, hvis konsistensen er for tyk.

Hæld drikken i to høje glas.

Gem evt. den ene smoothie i køleskabet til næste dag.
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Mælkebøtteboost

*

Du kan erstatte mælkebøttebladene med ribbet grønkål uden for mælkebøtte­sæsonen. Tilsæt lidt frisk gurkemejerod, og få masser af antioxidanter oveni.




1 boost


	En stor håndfuld mælkebøtteblade


	1 spsk. citron eller lime


	1 dl frisk ananas eller mango


	¼ banan


	1 spsk. chiafrø


	1 bid ingefær


	1 dl vand




Sådan

Blend alle ingredienserne.
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