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Forord


Er du træt og uoplagt?

Er du syg?

Er du overvægtig?

Føler du alderen trykke?

Måske er din livsstil forkert?

De fleste mennesker får ikke nok motion. Frisk luft og bevægelse er livsnødvendige faktorer. Kosten er ligeså vigtig for helsen.

Denne bog fortæller, hvordan vi får det bedre ved hjælp af enkle midler.

»Du kan, hvis du vil« er din vejviser til et sundere liv uden forkølelser, infektioner, smerter i led og muskler, træthed og nervøsitet.

En stor del af bogen fokuserer på den verdenskendte østrigske naturlæge Rudolf Breuss, født 1899, behandlingsmtoder. Især hans kræftkur har været omtalt i store dele af Europa. Kuren er tænkt som et utraditionelt debatoplæg, den bør ikke afprøves på egen hånd.

Rudolf Breuss teori er, at en svulst kan sultes væk. Dette er ikke dokumenteret.

Breuss kure bygger på grundelementer fra kræftkuren. En række banale hverdagslidelser kan behandles med Breuss safter, derfor er Breuss lille naturhelbrederguide et nyttigt supplement til den alternative behandling.









Kapitel 1

Sund - også i morgen


Følger du ganske enkle leveregler, undgår du en række civilisationssygdomme. Mange af vores plager er, hånden på hjertet, selvskabte. Vi rører os for lidt. Maskiner har afløst det hårde fysiske arbejde, men slidgigten forsvandt ikke af den grund. Nu får vi slidgigt af stillesiddende arbejde, forkerte arbejdsstillinger, dårlig holdning og mangel på motion.

Vores spisevaner har ikke ændret sig væsentligt, vi får stadig for meget animalsk fedt og protein. Skar vi ned på storforbruget, kunne vi undgå kredsløbssygdomme. Maven ødelægges med raffineret føde som for eksempel sukker, hvidt mel og hvidt brød. Flere fibrer forebygger mave- og tarmsygdomme.

Vi stimuleres med alkohol og rygning og nedbryder samtidig helbredet.

De psykiske faktorer har naturligvis også stor betydning. Hvordan samspiller vi med andre? Er vi glade og tilfredse eller jævnt småfornærmede på livet? Trøstespiser vi, fordi tilværelsen synes uudholdelig? Drikker vi for at glemme ensomheden, vores utilstrækkelighed eller manglende evner til at leve op til egne ambitioner?

Har vi fuldstændig fortrængt, at livet er en gave, vi bør sige tak for? Glæde, begejstring og entusiasme er det bedste brændstof til kroppen.

Vi tilhører en tid, hvor det at være ung, effektiv og rig prioriteres højere end at være glad og positiv. Der skal en holdningsændring til, før vi lærer at acceptere alle aldre — også det at blive gammel, og at livet har en afslutning. Ved at fortrænge døden, fortrænger vi selve livet. Ved at acceptere døden, acceptere vi livet og lever hver dag. Alene kunsten at leve forlænger livet.




Drik vand

Drik 1-3 glas vand om morgenen. Netop mellem 04-12 afgifter kroppen. Derfor er det heller ikke smart at spise et stort, tungt morgenmåltid. Start dagen med vand eller for eksempel »Biottas morgendrik«. Personer med smerter i muskler og led, allergier, astma eller eksem bør undgå safter af appelsin, grapefrugt, æbler og tomater. Vand og visse frugtsafter har en udrensende effekt, der hjælper giftstofferne ud af kroppen. Undgå klorvand, køb kildevand eller kog vandet og lad det afsvale.

Hvad sker der i kroppen, når du lever ernæringsrigtigt? Du sætter gang i den træge mave. Tyktarmens fiberindhold svulmer op og tømningsreflekserne stimuleres. Nyrerne og leveren renses, din ansigtshud bliver smukkere. Vask ansigtet i iskoldt vand om morgenen, det kvikker mere op end kaffe, fordi blodcirkulationen stimuleres. Når kroppen er renset for giftstoffer, bliver du mindre træt. Vand har altid været det vigtigste for mennesker. Vis vandet respekt og varsomhed. Drik vand, når du er træt, drop kaffen, som kun symptombehandler trætheden. Vand frisker og kvikker, det er billigt — vand er livets kilde.



Bevæg dig

Wogging, det at gå, er den bedste form for motion, der findes. Glem elevatoren, drop bil og bus hvis du har under en halv times gang til dit arbejde. Jogging er sundt, men wogging er bedre, og det kan alle klare. 2-3 kilometer hver dag er nok til at holde dig spændstig højt op i årene.

Du skal ikke lunte, du skal gå rask til, så du sveder, for så aktiveres kroppen. Huden er vores største afgiftningsorgan. Kemiske analyser af sved har vist, at sveden indeholder en del affaldsstoffer.

Når du går, trækker du vejret dybt, det øger iltoptagelsen. Det betyder en mere effektiv forbrænding i kroppen på et bedre niveau. Min far stillede sig altid foran sovekammervinduet og gjorde åndedrætsøvelser efter at have slået vinduerne op på vid gab selv i det mest forrygende vejr. Han blev 93 år og tilskrev sin morgengymnastik og åndedrætsøvelserne den høje alder.

I dag er vi ved at kvæles af mangel på ilt. Vi opholder os i røgfyldte rum, indånder bilos og udslip fra fabrikerne. Iltmangel og indånding af kulilte giver træthedsfornemmelse. Rens derfor kroppen så mange gange om dagen, som det er muligt. Åndedrætsøvelser kan foretages hvor som helst og når som helst. Mens du venter på bussen, når du går en tur i parken med hunden, i en pause på arbejdspladsen. Er du ryger eller tvungen til at opholde dig sammen med rygere, så åbn vinduet hver time.

Træk den friske luft helt ned i maven, stød ud gennem munden. Gør denne åndedrætsøvelse mindst 10 gange. Den ikke alene opkvikker, men virker også beroligende og afslappende.

Raske spadsereture får gang i den træge mave. Selvom det er uhyre vigtigt, at tyktarmen fungerer normalt, strejker den hos de fleste. Vores usunde vaner har forvandlet den fra et effektivt transportorgan til en kloak med gifte og skadelige bakterier. Forstoppelse i tyktarmen giver sig udslag i træthed, hovedpine og depression. Og giftene i tyktarmen spreder sig hurtigt til andre organer. Når tyktarmen arbejder langsommere, dannes der divertikler (udposninger), og så øges risikoen for langvarige tarmproblemer. Fiberfattig kost og et stillesiddende liv er derfor det værste for en tyktarm.

Lymfesystemet stimuleres af en rask spadseretur. Stofskiftet øges, så du slanker dig og stimulerer immunsystemet. Alle kroppens organer og kirtler får det bedre, hudens porer renses, kredsløbet fungerer godt. Derfor start i dag. Gå en rask tur, styrk din lungekapacitet gennem en ordentlig vejrtrækning.





Flere fibre

Det er ikke nok at spise et stykke fibertrim hver dag. Den næstdårligste løsning er fibertabletter. Spis rå grønsager, frugt, fuldkornsbrød og grød. Rå grønsager, frugt og fuldkornsbrød indeholder alle de naturlige fibre.

Fibre regulerer ikke alene mave og tarm, men stimulerer indirekte kroppens celler og styrker derigennem immunforsvaret. Fibre giver en mæthedsfølelse og regulerer din vægt.

Fjern de faktorer i din kost, der giver dig vægtproblemer: raffineret mad, hvidt sukker, hvidt brød, animalsk fedt, smør og ost.

Fiberrig føde forebygger kræft, sænker kolesterolindholdet i blodet, regulerer sukkersyges blodsukker og modvirker galdesten og divertikler i tarmen. Fiberrig kost forebygger også hæmorider.

Giv din læge mere tid til alle de patienter, der hænger fast i traditionerne. Forny dig. Husk sammenhængene mellem det vi spiser, og de sygdomme vi er i fare for at få. Glem ikke, at tre enkle leveregler holder dig funktionsdygtig i mange, mange år:

Drik vand!

Dyrk motion!

Spis fibre!





Kapitel 2

Spis rigtigt - og lev længe

Vi har hørt det så tit. Vi påstår alle, at vi lever skam sundt, spiser grønsager hver dag, husker vitaminpillen og mysli over morgenmaden. Alligevel er vi en sygelig nation, det viser landets skyhøje udgifter til sundhedssektoren.
Den kendte svenske læge Alf Spångberg siger det rent ud: »Årsagerne til civilisationssygdommene findes i vor ubiologiske livsstil:
Luft- og vandforureningen er tiltagende.
Velfærdsmennesket lider af mangel på motion.«
Vi kan kun forbedre vor livskvalitet gennem bedre mad, renere luft og vand samt mere motion. Vor organisme er skabt til iltmættet ren luft, rent vand og biologisk rigtig føde. Sådan har det været i årtusinder.
Hvad kan vi gøre for at få det bedre? Undgå kød og æg. Jo mere kød, desto større er chancen for kronisk forstoppelse og kræft i tyktarmen. Den amerikanske kræftforsker, professor Denis Burkitt, har bevist, at den fiberfattige kost i form af hvidt brød, hvidt mel, kogte grønsager, polerede ris, kød og fisk forårsager forstoppelse, hæmorider og kræft i tarmkanalen.
Saltforbruget er stadigt alt for stort. Kroppen behøver kun 0,3-0,5 gram om dagen. Vi spiser op til 15 gram.
Det hvide sukker indeholder overhovedet ingen næringsstoffer, alligevel spiser hver person i Danmark mellem 40-50 kg sukker om året.
Det hvide mel indeholder heller ikke mange næringsstoffer. Når skal og spirer fjernes fra kornet, mister det 90 procent af alle vitaminer, mineraler, sporstoffer og fibre.

Maven har krav på fritid

Vi har en rygmarvsrefleks, der siger mad mindst tre gange om dagen. Morgenmad, som nogle oven i købet mener er dagens vigtigste måltid. Frokost, fordi nu skriger maven igen, og aftensmad, helst så sent som muligt. Moderne ernæringseksperter stiller spørgsmålstegn ved denne spiserytme. De foreslår en helt anden model.

Spis en let morgenmad, siger de, for en person, der har sovet godt om natten behøver slet ikke ret meget mad om morgenen. Filosofien er, at vi først skal gøre os fortjent til maden. Altså arbejde! Hvis dagens sidste måltid indtages klokken 19, har vi fordøjet maden omkring midnat. Hvis vi så spiser næste hovedmåltid klokken 12, har vi givet organerne hvile i 12 timer.

De fleste mennesker tænker slet ikke på, at mave-tarmsystemet også skal have hvile for at fungere optimalt. I stedet lader vi mave og tarm tage overarbejde i et sådant omfang, at de nedslides. Hvis vi indfører »næsten ingen morgenmadmodellen«, bliver vore organer langt mere arbejdsdygtige.

Fordelen ved kun at spise to store måltider er også, at vi helt automatisk begrænser kulhydratindtaget. Hvis vi koncentrerer os om stivelsesholdige og søde næringsstoffer i et måltid og proteinrig kost i et andet måltid, får vi en korrekt balance.

Det er kun i begyndelsen, at maven knurrer vredt over ikke at få ret meget morgenmad. Lige så snart den har vænnet sig til den nye rytme, falder den til ro. De fleste mennesker, der tager et let morgenmåltid, erklærer, at det burde de have gjort for mange år siden. De føler større velvære og har mere energi. Spis dig derfor ikke mæt i morgenmaden!


Tyktarmen kæmper for et godt arbejdsmiljø

Hvis tyktarmen skal fungere normalt, bør vi hele tiden tænke på, hvad vi byder den. Vi skal give den fibre for at stimulere dens muskler i tarmvæggen. Hvis de ikke fungerer, opstår der træg mave.

Rodfrugter, grønsager og frugt i rå form holder din tarmfunktion i topform. Tarmfloraen er i balance. Til gengæld forandrer kød, fisk og æg tarmfloraen, og der er ikke mere balance mellem de forskellige bakterier, forrådnelsesbakteriernes vækst tiltager.

Tarmens naturlige bakterieflora danner K- og B12vitamin.

Vegetarer har en næsten lugtfri afføring, mens kødspiseres ofte er ildelugtende. Så for sundhedens og for hygiejnens skyld, spis mere grønt og mindre kød.

Hvis du har vrøvl med din tyktarm, er det klogt med en kort faste (4-5 dage). En fastekur får tyktarmen til at fungere bedre, og du giver den en tiltrængt ferie. Immuniteten over for sygdomsfremkaldende bakterier øges.

Men også fiberrig kost genopretter tyktarmens elasticitet og tarmflora.

Den letteste metode er at drikke rigeligt med vand. Ikke alene tarmen har gavn af vand, men også udskillelsesorganerne: nyrerne, leveren og huden. Vand forhindrer ophobning af giftstoffer i organismen og styrker dermed immuniteten over for sygdomsfremkaldende bakterier.

Motion sætter hele tarmsystemet i bevægelse og stimulerer muskelsammentrækningerne.

Regelmæssige toiletbesøg med tarmudtømning en gang om dagen er vigtig.

Syre-base balancen bestemmer dit velvære
I kemien taler man om sure og ikke sure væsker. De ikke-sure væsker kaldes basiske eller alkaliske.
Den mad, vi spiser, kan inddeles i syredannende og basedannende levnedsmidler. Spiser vi ensidigt, vil konsekvensen være en for høj syre- eller baseværdi.

Typisk syredannende kost er for eksempel: brød, ost, æg, smør, kød og fisk. Basedannende er: grønsager, frugt og mælk.
Kroppen har altid mulighed for at skille sig af med syrer og syreoverskud. Det sker gennem lungerne og den luft, vi puster ud, samt fra nyrerne (urinen), huden (sved) og tarmen (afføring).
Nyrerne har kapacitet til at skille sig af med et stort syreoverskud, men det belaster dem unødvendigt at spise for meget syredannende mad, derfor skal vi vælge mere basedannende føde, og så skal vi motionere og svede!
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