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			Forord

			Pas godt på din fantastiske maskine

			Din krop er den mest fantastiske organisme, der nogensinde er skabt.

			Når den er sund, fungerer den som en perfekt motor, der spinder uden at anstrenge sig og klarer det, den bliver sat til. 

			Er “motoren” derimod rusten og tilstoppet, værker den og får ikke løst sine opgaver. Med træthed, smerter, sygdomme, irritation, hidsighed, stivhed, allergi, hovedpine, hudgener og fordøjelsesproblemer til følge.

			Jeg ser klienter med rustne og tilstoppede “motorer” hver eneste dag i min klinik. Sammen oplever vi, hvor relativt lidt der skal til for at gøre et svækket helbred markant bedre. Jeg guider dem gennem kostprogrammer og udrensningskure og smiler, når jeg ser, hvor glade de bliver af at få det godt.

			Det er den viden, jeg vil dele med dig i “Den fede faste – din smutvej til sundhed”. Her i bogen får du en opskrift på, hvordan du faster på den fede måde: med diætdage, hvor du må spise, så meget du vil af mad, der arbejder for din krops bedste. Og med en fasteperiode, hvor du sætter gang i en udrensning, du aldrig vil glemme. 

			En udrensningskur kan ændre dit liv, også selv om du synes, det lyder hårdt og nærmest uoverkommeligt at skulle leve af diætmad i dagevis – og oven­ikøbet faste. Men når jeg kan, så kan du også. For 15 år siden vejede jeg 100 kg, levede af fastfood og havde en hud som en friture-koks. Efter at have gennemført Den fede faste 12 gange er jeg forandret – indeni og udenpå. 

			I dag lever jeg langt sundere. Jeg er ikke frelst, og jeg elsker desserter og vin. Jeg nyder det bare med måde. Jeg har lagt mine dårlige vaner fra mig med den udvidede bevidsthed, som hver eneste udrensningskur har givet mig. Den fede faste kan give dig det samme: En naturlig klarhed over, hvordan du får det godt, og et redskab til at passe på dig selv fremover. 

			Jeg har ikke tal på, hvor mange klienter der har sagt:

			“Jeg vidste ikke, at jeg kunne have det så godt”.

			Bogen vil guide dig gennem en proces, der ender med, at du virkelig ved, hvad det vil sige at have det godt. Du vælger selv, hvor lang tid kuren skal vare. Der er fire “sværhedsgrader”. Du kan vælge den, der passer lige til dig, og på 3, 7, 14 eller 24 dage får du en livsforandrende oplevelse, som både du og andre vil kunne se og mærke.

			Men jeg må advare dig. Den fede faste kan så meget, at du får lyst til at prøve den igen … og igen. For hver gang lægger du en eller flere usunde vaner fra dig og skruer lidt ned for behovet for at overdrive.

			Princippet bag Den fede faste bygger på den menneskelige organismes evne til at selvrense og selvhelbrede. Mange af os har ikke det overskud i kroppen, der skal til for at få organismens mange systemer til at fungere optimalt, fordi vi presser den for hårdt med for meget og forkert mad og drikke, medicin, kemikalier og stress.

			Nogle mærker overbelastningen ved forhøjet blodtryk, diabetes eller allergi. Andre er bare trætte, energiforladte, har ondt, har usund hud – og tror, at det bare er sådan, det skal være. Det er det ikke.

			Tænk på motoren igen. Du kommer kørende, olielampen i bilen begynder at lyse. I stedet for at holde ind til siden og fylde olie på sætter du et stykke tape hen over lampen og kører videre. På et tidspunkt vil motoren brænde sammen. Det samme gør din organisme, hvis du ikke lytter til signalerne.

			Løsningen er at hjælpe din krop, så den nemmere kan klare sine opgaver. Det er det, en udrensning kan gøre. 

			Har du det godt, men vil du gerne have det bedre? Eller har du det dårligt, og vil du gerne have det godt?

			Så send din krop på ferie med Den fede faste. Og kom velsmurt tilbage.
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			Den fede faste – til dig, der vil have det godt 

			Måske har du leget med tanken om at lægge dit liv om for at få det bedre. Undersøge, hvor godt du egentlig kan få det. Hvis du har oparbejdet en lyst til at eksperimentere med kosten for at finde ud af, hvor meget den egentlig betyder, er Den fede faste det helt rigtige instrument.

			Den fede faste er ikke en kur, der dræner dig for energi og kræver mere af dig, end du får igen. Tværtimod åbner den en dør til en bevidsthed om, hvordan det mærkes at have det godt. Den viser dig glæden ved at samarbejde med din krop i stedet for at behandle den som en uven.

			Under Den fede faste må du på nær enkelte fastedage spise dig lige så mæt, som du har lyst til at være. Din krop og din fordøjelse svarer igen ved at blive styrket og ruste dig til at holde en kort pause med en faste, hvor du ikke spiser, men stadig får næring.
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			Den fede faste giver dig mere energi

			Du vil tydeligt kunne mærke mere mental, fysisk og følelsesmæssig energi efter en udrensning. De fleste oplever at sove bedre og have brug for mindre søvn. Du vil føle dig udhvilet, når du vågner om morgenen. Og du vil generelt være i bedre humør. 

			

			Fire fede faster – vælg din

			Den fede faste er en udrensningskur, som jeg har lavet i fire forskellige længder, men de er ens bygget op. Du vælger selv, hvor lang din kur skal være. 

			I to lige lange perioder spiser du sund, nærende, vitaminrig vegetarmad – lige så meget du vil. De perioder kalder vi ned- og optrapningsperioderne. Mellem perioderne faster du – og drikker grøntsagssaft, vand og urtete.

			Udrensningskuren indeholder en fasteperiode, fordi fasten er et vigtigt element i udrensningen. Under fasten forstærkes udrensningsprocessen, men udrensningen er i gang hele tiden, så du kan sagtens få et udbytte af kuren uden at faste. Din gevinst er bare størst, når du tager fastedagene med.

			3-dages kuren: Har ikke fastedage. I tre dage spiser du, hvad du kan af diætmaden. 

			Især for dig, der lige vil prøve udrensningskuren af. Eller har brug for at komme hurtigt på toppen igen efter fx en ferie, en stor fest med rigelige mæng­der alkohol eller en jul fyldt med slik og sul. 

			7-dages kuren: I tre dage spiser du, hvad du kan. Så faster du én dag. Og så spiser du, alt hvad du kan i de sidste tre dage.

			Især for dig, der har mod på at prøve en “rigtig” udrensningskur – én, der kan mærkes på den gode måde. Eller til dig, der gerne vil bruge en uges ferie på at få kroppen på ret køl. 

			14-dages kuren: Du spiser, hvad du kan i seks dage. Faster i to dage. Og spiser igen i seks dage.

			Især for dig, der har levet usundt i længere tid og for alvor vil kunne mærke en forskel. Eller til dig, der har mærket, hvad kuren kan give, og kan overskue at bruge to uger på at komme i topform. 

			24-dages kuren: I 10 dage spiser du. Så faster du i fire dage. De sidste 10 dage spiser du igen, alt hvad du kan. 

			Især for dig, der vil af med en eller flere dårlige vaner. Eller dig, der har mærket på din krop, hvor fantastisk man føler sig efter en udrensningskur, og ved, at det er det hele værd. Også i høj grad for dig, der har helbredsmæssige udfordringer og nu vælger selv at tage ansvar for dem.

			Se mere om de fire forskellige fede faster her i bogen.

			Maden, som du skal spise løs af under din udrensningskur, er lækker og nærende vegetarmad, som du finder opskrifter på bagest i bogen. Opskrifterne er lavet ud fra principper om, hvilke fødevarer din krop har brug for – og ikke har godt af – imens du trapper ned før fasten og trapper op efter fasten. 

			Fasten er mad-løs, men i vores kur får du alligevel næring, fordi du fx må drikke afkog af grøntsager, grøntsagssaft og havrevand – og så må du selvfølgelig også drikke friskt vand og urtete. Frisk eller tørret hvedegræs er desuden et rigtigt godt supplement.
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			Den fede faste giver dig mentalt overskud

			Når kroppens systemer er i balance, sker der også et skift med de mentale og følelsesmæssige tilstande. Du kan beskæftige dig med flere ting og får et større overblik, når du tænker klart og har jordforbindelse. Du kan træffe bedre beslutninger, analysere præcist, være mere tålmodig og se tingene fra flere perspektiver.

			

			Under Den fede faste lever du på en måde, der fuldstændig tilgodeser kroppens og organismens fysiske behov. Det sker selvfølgelig på bekostning af dine sædvanlige vaner, ritualer, præferencer og tilbøjeligheder: du vælger morgenkaffen, pastaen, vinen og slikskålen fra. Men husk, at du gør det, fordi du vil sætte dig selv i centrum og give dig selv noget godt. Og tro mig – du vil kunne mærke det. Din krop vil reagere på at få lettet sin arbejdsbyrde og vil bruge sit nye energioverskud på at rense din hud, lever, nyrer, lunger og på at trimme tarmsystemet. 

			Når jeg kan, kan du også

			Min første udrensning var på 24 dage som 29-årig. Jeg var dengang vild med pizza og kebab og gik i byen mindst to gange om ugen. Grøntsager fik jeg, hvis de lå på min pizza eller i kebabben, og med en vægt på 95 kg var jeg decideret kvabset.

			Jeg var skrækslagen og rent ud sagt ved at skide i bukserne. Hvordan jeg skulle komme igennem 24 dage uden brød, kød, sukker og alkohol, anede jeg ikke. For ikke at tale om de fire dages faste. 

			Mit hoved skreg “Det kan ikke være sundt”. 

			Ordsproget “Hvis du gør det samme, som du altid har gjort, vil du også opnå de samme resultater, du altid har fået”, var med til at overbevise mig.

			24 dage senere var jeg syv kg lettere, var kommet af med min kroniske diarré, havde fået en pænere hud, og så havde jeg energi som en femårig i en legetøjsbutik. 

			Altså, når jeg kunne … så kan du også. Uanset om du vælger 3, 7, 14 eller 24 dage, skal du nok komme igennem kuren. Dine resultater vil ikke være til at tage fejl af. 

			Din krop vil elske dig for det.
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			Din fordøjelse skal være en fornøjelse

			Det, at du har det godt, hænger uløseligt sammen med din fordøjelse. Fordøjelsen er en af organismens vigtigste funktioner og kroppens største energisluger. Jeg plejer at sige, at fordøjelsen under normale omstændigheder lægger beslag på omkring 70 pct. af kroppens arbejdskraft. De resterende 30 pct. bruger vi på at leve af det, som de 70 pct. høster. Derfor er det også supervigtigt, at fordøjelsen ikke tager mere energi end højst nødvendigt, men det gør den netop, hvis den ikke fungerer ordenligt. Det er et problem for rigtig mange mennesker.

			Tænk på, hvordan du sagtens kunne bruge den energi, som en god fordøjelse kan frigive. 

			Fordøjelsesproblemer er en folkesygdom. I vores del af verden skyldes de som regel, at vi har for travlt og lever for usundt. Mange indtager så store mængder kød, fedt, salt, sukker, alkohol og mad med skadelige tilsætningsstoffer, at der kommer for meget affald og skidt i den del af kroppen, der skal rydde op inden i os. 

			Det er en udbredt misforståelse, at kroppens evne til selvrensning og til at holde sig selv kørende er nærmest uendelig. Rigtig mange mennesker forventer, at kroppen fungerer automatisk, selv når de ikke er gode ved den og belaster den med for meget og for usund mad og drikke. For ikke at tale om stress, tobak, alkohol, søvnmangel, ftalater, medicin, kemikalier og luftforurening, som kroppen jo også skal tage sig af.

			Kroppens hovedopgave er at fordøje det, du spiser og drikker, og trække energi og næring ud af det. Det er et kompliceret apparat, den holder i gang. Vejrtrækningen skal køre, hjertet skal pumpe, og lever, nyrer, lunger og hud skal filtrere og rense. Cellerne skal fornys konstant. Ilt skal sendes med blodet rundt. Og affaldsstoffer, kemikalier, medicin og gift fra forurening skal udskilles. 

			Skulle kroppen kunne alt det og mere til uden at blive overanstrengt? Uden at få hjælp? Nej, og det vil du opdage i det øjeblik, du giver den en pause. Du vil lynhurtigt kunne mærke, at du får mere energi – at du faktisk orker meget mere af det, du gerne vil. 

			Jeg ved, hvordan det er at have en træt krop, for det får jeg, når jeg har spist usund mad i længere tid. Jeg sover dårligt, vågner træt og er stiv i kroppen. Et klart signal for mig er, når mit kaffeforbrug stiger kraftigt og mine toiletbesøg lugter. Et “stort” toiletbesøg lugter ikke, hvis fordøjelsen er i orden, og kroppen er i balance.

			Det er selvfølgelig nemmere sagt end gjort. At rydde op efter 10, 20 eller 30 års mere eller mindre usund livsstil kan tage lang tid, men i det øjeblik du går i gang med din første udrensningskur, er du godt på vej. 

			Det fundamentale formål med Den fede faste er at få fordøjelsen til at fungere optimalt. Bare fordi hundredtusinder af andre danskere døjer med fordøjelsen, behøver du jo ikke gøre det. 

			Den diæt, du lever af under Den fede faste, er letfordøjelig, og da 60-80 pct. af din energi normalt bliver brugt på at fordøje, bliver der automatisk frigivet ressourcer, som kroppen kan bruge på at regenerere og reparere gener som uren hud, ubalance i hormonsystemet, oppustethed, ømme led og sener, hovedpine, gigtsymptomer, fordøjelsesgener m.v.

			Når du faster i en til fire dage, giver du kroppen fuldstændig ro til at genfinde balancen og helbrede sig selv. 

			Konkret får du optimale betingelser for at bekæmpe oppustethed, forkert svampeflora i tarmsystemet, irritabel tyktarm. Du styrker dit immunforsvar, bekæmper forstoppelse, forbedrer din evne til at optage næring, udskiller affaldsstoffer, øger afføringens transittid, normaliserer afføringen – den skal hverken være hård eller tynd. Afføring bør være blød som en banan, og antallet af den slags toiletbesøg bør være minimum en gang dagligt.

			Hovedparten af de fødevarer, du ikke må spise under Den fede faste, har kroppen svært ved at håndtere og bruger for mange kræfter på at fordøje. Ved at give tarmsystemet lettere fordøjelig kost får kroppen mulighed for at genfinde den naturlige balance, som vi er født til at have.

			
			
				
					
				
				
					
							
							Test, hvor god din fordøjelse er

							Fungerer din fordøjelse optimalt, så forlader det, du spiser, dig inden for 17-20 timer. Går der kortere tid, kan du ikke nå at optage næringen fra maden. Går der længere tid, ligger maden typisk for lang tid i tyktarmen med risiko for, at fødevarerne går i forrådnelse, og der opstår en flora af dårlige tarmbakterier.

							Du kan tjekke, om din fordøjelse er god, med “rødbedetesten”: Spis en portion rødbeder, fx revet som salat eller ovnbagte, og hold øje med, hvornår dit store toiletbesøg bliver rødbedefarvet. 
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			Den fede faste genopretter balancen i kroppens systemer

			Dit fordøjelsessystem og dine nerve- og hormonelle systemer arbejder sammen for at få kroppen til at fungere optimalt. Når du overbelaster med giftstoffer (medicin, tilsætningsstoffer, forurening) og usunde fødevarer, kommer der ubalance i samarbejdet, systemerne fungerer ikke så godt, og du bliver lettere syg.

			

			Tab dig som en sidegevinst

			Det primære formål med Den fede faste er ikke at tabe sig, men kuren er også et udmærket redskab, hvis du gerne vil det. Kosten er kaloriefattig, og den forbedrede fordøjelse vil øge fedtforbrændingen, fordi din krop hurtigere omsætter maden til energi og sender din fedtforbrænding i vejret, især hvis du også dyrker motion. 

			De fleste taber sig tre til seks kg i løbet af en 24-dages udrensningskur. Hvis du som udgangspunkt er overvægtig, får du imidlertid et godt afsæt til et varigt vægttab, hvis du efter kuren kan lægge nogle af dine usunde kostvaner fra dig og samtidig dyrke motion.

			En væsentlig sidegevinst af udrensningskuren er netop den øgede bevidsthed om, hvad der er godt og dårligt for dig. Du kan mærke det. Mange vil opleve en bedre kontakt med kroppen og dens lyst og behov, og de vil opdage, at de ikke længere er så optaget af indgroede vaner og gamle spisemønstre.

			Selv mærker jeg tydeligt, at min krop takker mig for de forbedrede arbejdsforhold, jeg giver den under udrensningen. Jeg kan simpelthen bedre mærke, hvad det er, min krop har brug for – og ikke har brug for. 

			Tab dig på den rigtige måde

			Du kan ikke altid være på kur. Diæten under udrensningskuren er sund for kroppen, men det kan i det lange løb være svært at få de nødvendige aminosyrer, som tilsammen danner proteiner, når du fjerner kød, fisk og æg.

			Hvis du er 100 pct. veganer, har du fx brug for brød til dine bønner, quinoa, kikærter og linser for at sikre dig aminosyrer nok.

			Jeg vil anbefale, at du under alle omstændigheder indfører en eller flere ugentlige kødfrie dage – det er også godt i tråd med de nye kostråd. Det kan godt være, at kød indeholder proteiner, og at du taber dig af at spise mange proteiner gennem kød. Men tænk lige efter. Sundhed er så meget mere end at være slank. For mig er det vigtigst at være sund, stærk, glad og energifyldt. Hvad er vigtigst for dig?

			Hør, hvordan det gik i et forsøg, der strakte sig over seks måneder, med tre grupper – alle med mennesker, som gerne ville tabe sig:

				•Gruppe 1 måtte kun få slankeprodukter, der var udviklet til vægttab.

				•Gruppe 2 måtte kun spise kød og grønt. En form for Atkins-kur.

				•Gruppe 3 skulle spise varieret og tænke over den mad, de fik, og hvor meget de spiste.

			Deltagerne i gruppe 1 og gruppe 2 tabte sig hurtigt, mens det for gruppe 3’s vedkommende gik langsomt. Tre måneder henne i forløbet havde alle tre grupper alligevel stort set tabt sig lige meget. 

			Hvad tror du, der skete for gruppe 1, da de seks måneder var gået?

			De var så trætte af slankeprodukter og havde lært så lidt, at de gik amok i mad og hurtigt tog det hele på igen. Gruppe 2 var også blevet trætte af bøffer og grøntsager og gik amok i brød, pasta, kartofler, ris og sukker. Der gik ikke lang tid, før også de havde taget det meste på igen.

			I gruppe 3 var deltagerne ikke blevet trætte er deres mad. De havde derimod langsomt, men sikkert ændret deres vaner. 

			Pointen er, at du imellem dine udrensningskure automatisk vil blive bedre til at prioritere dine sunde vaner, så du stille, men støt taber dig, hvis du har behov for det. Men husk, at det vigtigste er, at du bliver sundere – sådan helt generelt og helt ind på celleniveau. Og en sund og velafbalanceret krop er sjældent hverken for tyk eller for tynd.
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Har du det godt … nok?
Mange af mine klienter har svært ved at forstå, at ondt i ryggen eller kronisk træthed kan stamme fra en dårlig fordøjelse. “Alle har jo lidt ondt i ryggen, efter at de har rundet de 30-40 år. Det er helt normalt,” er en sætning, jeg ofte hører.
Men det passer simpelthen ikke. Din ryg, dit humør, dine led og dit hoved behøver ikke at gøre ondt. Du behøver ikke smøre din hud med hormoncreme eller dyre salver, og det er ikke normalt at være træt hele tiden. Din oppustethed er ikke kommet ved et tilfælde. Dine led gør ikke ondt af sig selv. Der er en årsag – og den årsag er ganske hyppigt forkert kost.
Tænk, hvis din hovedpine forsvandt, din appelsinhud blev mindre, din kreativitet steg, din præstationsevner blev bedre, du tænkte klarere. Og tænk, hvis du kunne nå mere på kortere tid og var frisk hele dagen. Og at du tabte dig – og ikke tog det hele på igen. 
Tro mig – det kan lade sig gøre. 
I min konsultation har jeg oplevet adskillige klienter komme sig fuldstændigt over menstruationssmerter, hovedpine, oppustet mave – og her taler vi vel at mærke om oppustet mave gennem flere år – og andre fordøjelsesproblemer – alene ved at være på udrensningskur i 14 dage. Det er ret vildt, at du på kun to uger kan fjerne skavanker, som du har lidt af i årevis.
Der findes ikke ret meget forskning i effekterne af udrensning, men i de senere år har videnskabelige undersøgelser peget på, at udrensning kan være en løsning på en lang række dagligdags skavanker, som nærmest er blevet folkesygdomme.
Samlet efterlader undersøgelserne heller ikke tvivl om, at en kortvarig faste er rigtig sundt for kroppen. Der er da også i det seneste års tid dukket en del fastekoncepter op, deriblandt 1-1-kuren, hvor man faster én dag og spiser normalt én dag. 5-2-kuren går ud på at spise, som man har lyst til, i fem dage og herefter nedsætte sit kalorieforbrug drastisk til en mini-faste i to dage. Andre er fortalere for en fast 3-1 cyklus.

					
					
				
							
							Hvor godt har du det egentlig?

							Måske har du så travlt i hverdagen, at du ikke lægger mærke til, at du faktisk ikke er på toppen. Måske har du bare vænnet dig til diverse småskavanker. Se på listen herunder, og tænk over, om du ofte eller en gang imellem har nogle af disse problemer – tegn på, at du har brug for en udrensningskur:

						
					
	•Ledsmerter
•Hovedpine
•Afføringsproblemer
•Dårlig hud, akne og ­bumser
•Svær overgangsalder
•Menstruationssmerter
•Oppustethed
•Forhøjet blodtryk
•Nedtrykthed
•Mangel på energi
•Søvnproblemer
•Træthed
•
•
	•
•
•
•
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DIN KOSTPROFIL

Indtager du regelmessigt ...
DAGLIGT NOGLE GANGE SJELDENT ALDRIG
(mindre end 3 gange om ugen)

Pasteuriserede mejeriprodukter (meelk, ost, smor, g, flodeis m.m.)

Opdreettet kod (oksekad, svinekod, kylling, kalkun, fisk, lam m.v.)

Forarbejdede og berigede kornprodukter (morgenmadsprodukter, frosne produkter, kiks,
kager o vafler, pandekager og andet feerdiglavet bagveerk og ferdiglavede bageprodukter)

Raffinerede sukkerprodukter (hvidt sukker, rorsukker, sirup, sodemidler m.v.)

Ikke-okologiske sojaprodukter (tofu, sojamelk, sojaked, edamamebonner m.v.)

“Falske fodevarer” (alle fodevarer, der indeholder kunstige farvestoffer, kunstige sodemid-
ler, kunstige tilswtningsstoffer og kemikalier)

Kaffe, sort te, sodavand, juice fra karton, kunstigt saftevand, sportsdrikke, energidrikke m.v.

Jolengere tid og jo mere af ovennceunte fodevarer og drikke du har indtaget og stadig
indtager, jo mere har du brug for at give kroppen en pause og benytte dig af regelmessig
udrensning.

/
/
/
/
/
/
/
/
/
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MOTION OG BEVAGELSE

Fér du minimum 20-30 minutters motion/bevagelse
5 gange ugentligt? (gang, lob, cykling, svomning,
trampolin eller andet?)

Deltager du i minimum 20 minutters styrke- eller
veegttrening 3 gange om ugen? (styrke- veegttrening
eller lign.)

Deltager du i minimum 30 minutters smidigheds-
treening 3 gange ugentligt? (yoga, pilates, udstraekning,
body sds grundtrening eller lign.)

Manglende motion og beveegelse tilforer forstoppelse i udrensningskanalerne, og urenheder
ophober sig i dit indre system og skaber samtidigt et underskud af iltoptagelse i blodbanen.

MILJGMASSIGE FORHOLD

Arbejder du eller har du nogensinde arbejdet et sted,
hvor du regelmessigt bliver/blev udsat for kemikalier
eller oplosningsmidler?

Har du en mobiltelefon p4 dig mere end 1 time dagligt?

Arbejder du ved eller tet p en computer mere end 2
timer dagligt?

Har du regelmeessigt (I-2 gange Arligt) rontgen, mam-
‘mografi, MRI-scanninger eller pa anden made kontakt
med rontgenstraler eller anden stréling?

Bo du i eller teet pd en storby?
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DIT FYSISKE HELBRED

Opfatter du dig selv som en yoyospiser med veegt, der
gér op og ned, eller har din veegt svinget mere end 10
pet. enten op eller ned jeevnligt i dit voksne liv?

Er du over 40 &r gammel?

Er dine toiletbesog uregelmssige? (norm: 1 x dagligt)

Har du i ojeblikket én eller flere af nedenstdende gener eller lidelser?
Overveegt, 10 kg eller mere:
Overveegt, 30 kg eller mere:

For hojt kolesterol:

For hojt blodtryk:

Sukkersyge, type 1 eller 2:

Astma eller andre luftvejssygdomme:
Fordojelsesproblemer eller sygdomme:
Mavesyre eller mavesér:

Migreene:

Osteoporose:

Sovnloshed:

Lede- eller slidgigt:

Depression:

Kroniske smerter:

Sér:

Leversygdomme eller skrumpelever:
Nyresygdomme:
Hjerte-kar-problemer:

Cancer:

Sygdom i skjoldbruskkirtlen:

Svingende veegt, uregelmassige toiletbesog, mere eller mindre overveegtig eller en krop,
der lever med nogle af ovenncente lidelser eller gener, er alle symptomer pé, at du kem-~
per med alt for mange affaldsstoffer i kroppen og din krop er toksisk belastet. Jo mere din
krop celdes, tager pd i vegt og bevarer sin toksicitet, jo mere og hurtigere nedbryder krop-
pen sig selu.
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FOLELSESMASSIGE FORHOLD

JA NEJ

Har du inden for de seneste 12 méneder oplevet én eller flere af nedennzvnte heendelser:
Alvorlig sygdom:

Neert familiemedlem med en alvorlig sygdom:

Tab ved ded af neert familiemedlem eller ven:
Separation/skilsmisse:

Alvorlige lovbrud eller retssager:

Zndringer i din karriere:

Ny bopeel:

Nyfadt baby eller anden person som er blevet
tilknyttet din familie:

Alvorlige familierelaterede konflikter:

Alvorlige okonomiske spekulationer og problemer:

Er du blevet hovedansvarlig plejer/veerge for en
alvorligt syg person:

Fr du lykkelig og tryg i din keerlighedsrelation
(parforhold/mgteskab):

Har du et tilfredsstillende sexliv eller intimitet?

Fr du tilfreds, tryg og glad for dit arbejdsliv/Karriere?
Har du neere, meningsfulde og harmoniske venskaber?
Har du keeledyr?

Er du tilknyttet andre sociale grupper og netveerk?
(organisationer, stotteforeninger, sportsgrupper eller
andet)

Vedvarende stress, problemer, bekymringer og uhensigtsmeessige forhold i en lengereva-
rende periode kan have stor indflydelse pd din selufolelse og dit helbred. Det er vigtigt,
at du erligt evaluerer dine forhold og kigger pé, om noget bor justeres, cendres eller siges
farvel til. Kun du kender det rigtige svar.
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DIN LIVSSTIL

Har du eller har du tidligere veeret afhmngig af rus-
midler (tobak, narkotika, hash, piller eller alkohol)

Har du taget p-piller, antibiotika, smertestillende
‘medicin, antidepressiv medicin eller anden recept-
pligtig medicin i mere end 3 méneder pa et tidspunkt
idit liv?

Indtager du lige nu nogen form for medicin?
Indtager du dagligt kemiske vitaminer og mineraler?
Ryger du dagligt?

Opholder du dig dagligt sammen med andre, der ryger,
eller er du dagligt udsat for tobaksrog?

Drikker du mere end 5 genstande ugentligt?

Har du eller har du pé et tidspunkt haft en
spiseforstyrrelse?

Sover du mindre end 8 timer i gennemsnit per dogn?

Fér du mindre end 15 minutters frisk luft og sollys
dagligt?

Drikker du mindre end 2 liter rent postevand dagligt
(inkL friskpresset frugt- og grontsagsjuice og urtete)

Undersogelser viser, at tobak, alkohol og andre misbrug sével som spiseforstyrrelser kan
kobles sammen med en lang reekke sygdomme og dérligt helbred. Mangel pé dagligt sollys
og soun og kronisk mangel pd veeske er i scerdelshed belastende for kroppen og er skyld i, at
kroppen ikke kan regenerere optimalt og helbrede sig selv. Derfor er alle ovennceunte punk-
ter sueekkende for dit helbred og din krops naturlige balance.
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