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FORORD



Sund mad kan forvandle dig. For mad er medicin, og ved at spise mager, næringsrig mad med smukke farver og stimulerende smag gør du dig selv raskere, slankere og gladere. Denne bog viser vej gennem en 4-ugers kur, som vitaliserer enhver, der gerne vil leve sundere og have det bedre. Kuren gavner alle, men er særlig udtænkt til nogle. Den er ganske simpelt medicin for dig, der har type 2 diabetes eller ved, at du er i fare for at udvikle det. Den er også medicin for dig, som vejer for meget, og for dig, som har for højt kolesteroltal. Retningslinjer og opskrifter sætter nemlig direkte ind over for disse problemer.

Det ved vi, fordi kuren var omdrejningspunktet i både en amerikansk og en dansk undersøgelse. I den amerikanske undersøgelse blev 100 personer opdelt i to grupper. Den ene fik den grønne kost, som vi nu anbefaler dig. Den anden fik den diæt, som læger plejer at anbefale mennesker med type 2 diabetes. Bagefter var det tydeligt, at gruppen på den grønne kost både havde tabt sig og forbedret deres tal for blodsukker og kolesterol mere end den anden gruppe.

Vi afprøvede kuren herhjemme. Ni ud af ti deltagere gennemførte og opnåede samme fine resultater som amerikanerne. De var bagefter sundere, lettere og gladere i en grad, som var åbenbar både for dem selv og deres omgivelser. Flere kunne skrue ned for deres forbrug af medicin, enkelte slap pillerne helt. Og så var gamle indgroede madvaner væk. Deltagerne havde ikke længere samme trang til kød, ost, fedt og sukker, men derimod lyst til mere og mere af den sunde mad, som de kunne mærke, gjorde dem godt.



Jeg kan stadig få lyst til en hotdog, men da jeg på et tidspunkt prøvede at spise en halv, syntes jeg, at den smagte forfærdeligt. Jeg tror, at mine smagsløg har ændret sig. Jeg fik også dårlig mave.

Anja, 38 år og pædagog




“Lad din mad være din medicin og din medicin være din mad.“



Hippokrates, 400 år før Kristus



Til det danske forsøg lavede vi en række appetitlige grønne opskrifter, som efter vores mening ville matche dansk smag. I denne bog præsenterer vi retter af samme type. Vores håb er, at også du springer ud i det ukendte og vover fire uger på en kur, som virker. Der er intet hokuspokus i den. Det er videnskabeligt bevist, at du bliver raskere og får mere overskud, hvis du spiser mad, som er fattig på fedt og rig på grøntsager. Kuren i undersøgelserne varede fjorten uger, mens den, som vi præsenterer her, kun varer fire. Både den danske og den amerikanske undersøgelse viste nemlig tydelige resultater allerede efter fire uger. Vi forestiller os, at det er overskueligt for dig at beslutte dig for at spise anderledes i en måned, og vi garanterer, at du ikke kommer til at sulte. Du må spise lige så meget, som du vil.

Vi ved, at fire uger er nok til at ændre sine vaner. Vi ved også, at din krop efter fire uger på grøn kost er godt i gang med en række positive ændringer, som du vil kunne mærke uden at være i tvivl. Vores ønske er at give dig og mange andre det kærlige puf, som vi alle behøver, når vi skal sige farvel til gamle vaner.



Hvis du for fem år siden havde sagt til mig, at jeg skulle undvære kød og mælkeprodukter, havde jeg sagt, at du ikke var rigtig klog. Jeg elskede jo kød. Nu elsker jeg mine grøntsager, og jeg har det meget bedre.

Henrik, 47 år og entreprenør



Fire deltagere fra vores undersøgelse fortæller rundt omkring i bogen om deres oplevelse af uge for uge at få det bedre. Vi håber, at deres ord sammen med vore vil inspirere dig til at tage det første afgørende skridt. Så kast dig ud i det, men pas på. Kurens indhold er stærkt vanedannende!



Mikael Bitsch, overlæge og lektor

Søren Lange, chefkok og ernæringskonsulent

Catharina Rosendal, projektleder

Kirsten Skaarup, redaktør og madskribent




[image: img10]


 
Før kuren

DU KAN GODT

Lad os starte med at slå fast: Det er muligt at ændre vaner, og det behøver ikke være svært. Med denne bog i hånden har du åbnet en dør, som fører mod nye og meget sundere madvaner. En kost med masser af grønt og meget mindre fedt, end de fleste danskere er vant til.
Næste skridt er at gå i gang med kuren. En dag ad gangen. Det kræver en del planlægning. Til gengæld vil du hurtigt mærke de gevinster, der giver dig kræfter til at fortsætte. Dit blodsukker stabiliserer sig, og har du for højt kolesteroltal, falder det. Vejer du for meget, taber du dig. Og for alle gælder det: Du får mere energi og mere velvære i din krop.
Nogle mennesker med type 2 diabetes eller forhøjet kolesteroltal får medicin, og er du en af dem, vil du med stor sandsynlighed kunne trappe ned. Måske kan du helt undvære dine piller, når de fire uger er omme. For sund mad er virkelig medicin, den har bare ingen negative bivirkninger. Den har til gengæld en masse positive bivirkninger. Mere overskud og modstandskraft mod sygdom er nogle af dem.
Du vil samtidig få mere luft i budgettet. Grøn mad er billigere, også selv om du vælger at købe økologisk. Og så kan du klappe dig selv på ryggen for at spise på en måde, som er meget bedre for klimaet. Måltider med kød kræver mindst fire gange så meget energi af kloden som et grønt måltid.
På grøn kost ændrer lyst og smag sig, så det føles mere og mere naturligt eller selvfølgeligt at vælge den sunde mad. Efter fire uger er vanerne brudt, så hverdagens måltider ret naturligt består af væsentligt mere grønt og mindre fedt og sukker end før. Vores bud er, at du til den tid ikke ønsker at gå tilbage til den gamle kost.

Jeg har beholdt et par bukser fra dengang, jeg var tykkest. En gang imellem prøver jeg dem, og de falder heldigvis stadig ned. Det er sådan en lille selvkontrol, som er dejlig at lave.
Mogens, 76 år og pensionist

Ikke kun, fordi den grønne kost er sundere, men også, fordi din krop bekræfter, at den gerne vil have mere af det grønne og magre.
Kuren præsenterer nye spændende grøntsager og bælgfrugter og nye måder at lave mad på. Du slipper for at tælle kalorier. Denne kur fokuserer på, hvad du spiser, og ikke på, hvor meget du spiser. Retterne i bogen demonstrerer til overmål, at grøn mad er fuld af spændende smag, som kommer bedre frem, når fedtet fylder mindre i billedet. På vej gennem kuren vil du have brudt de vaner, som gjorde dig mindre rask – eller ligefrem syg.

Før i tiden kunne jeg godt lide at få chokolade eller noget Matador Mix om aftenen. Det fik jeg stort set altid. Nu tager jeg et æble eller et stykke ristet rugbrød og har det godt med det.
Susanne, 49 år og hjemmegående

JAMEN HVAD MED?

For nogle er den største udfordring at undvære rødt kød med fedtkant eller leverpostej med bacon. Andre er bekymrede ved tanken om at skulle blive mæt af grøntsager. Andre igen ser den store hindring i, at familien måske ikke vil være med på kuren, eller at en omlægning af kosten virker alt for besværlig.
Vores svar er: Du behøver kun beslutte dig for fire uger. Bagefter ved du meget mere om, hvordan grøn mad kan tilberedes, og hvordan den kan smage. Desuden har du oplevet, hvordan hverdagen fungerer med grøn mad. Hvad der lige nu kan se umuligt ud, vil være afprøvet og væsentligt mere overskueligt. I første omgang siger du altså kun farvel til de kendte retter for fire uger.
Bliver savnet undervejs for stort, er der råd for det. En løsning kan være at tage en pause fra det grønne og fedtfattige eller at erstatte de savnede madvarer med grønne produkter, der ligner. Det gælder både bøffen og leverpostejen. Eller rundstykket med smør og ost søndag morgen. Er der et eller andet, som du under ingen omstændigheder er indstillet på at undvære, vil det gøre alverden til forskel at ændre på alle andre dele af din kost.
Du kan nemlig ændre dine vaner, også selv om det kan virke vanskeligt, og du vil ikke fortryde det, hvis du går i gang. Med tiden oplever mange, at de kommer til at holde af at jonglere rundt i køkkenet med alverdens grøntsager med spændende dufte og smukke farver. Vi tror også, at du vil blive overrasket over, hvor hurtigt krop og hjerne indstiller sig på den nye frekvens.
Efter fire uger er hverken krop eller hjerne længere i vane med at bede dig om kød, fed sovs, kager eller ost. Din hjerne har stillet sig om, og du står nu friere til fremover at vælge mad, som gør dig godt.
Til den tid kan du beslutte at lade dele af din nuværende kost bestå. Et lille stykke kød en gang imellem, din yndlingsdessert om lørdagen eller den ostemad fredag morgen med kollegerne, som du synes, gør livet sjovere. Hvis du lader størstedelen af din kost være af den nye helbredende art, har du stadig vundet et bedre helbred.

GEVINSTERNE ER MANGE

Vi har allerede nævnt flere af gevinsterne, men her kommer en samlet liste:



	DU TABER DIG


	 
	På den grønne fedtfattige kost vil du opleve, at kiloene stille og roligt triller af din krop. Alle deltagere i det danske projekt tabte sig anseeligt.








	DU KAN SKÆRE NED PÅ MEDICIN


	 
	Både i den amerikanske og den danske undersøgelse, som kuren bygger på, kunne deltagerne glæde sig over at behøve mindre medicin mod diabetes og forhøjet kolesterol. Nogle kom helt fri af medicin. I den danske undersøgelse endte alle med normale kolesteroltal.








	DU FÅR MERE ENERGI


	 
	Den grønne kost er sprængfuld af vitaminer og mineraler, som stimulerer dit immunforsvar og regenererer kroppens celler. Du får mere energi og velvære. Du vil have mere overskud jævnt fordelt over hele dagen. Træthed og mathed vil fylde mindre. Ja, selv dit sexliv kan forbedre sig.








	DU BLIVER KLOGERE


	 
	Ja, det passer. Vegetarer har højere intelligenskvotient. Frugt og grønt indeholder stoffer, som stimulerer din evne til at huske og lære. Denne kur stabiliserer samtidig dit blodsukker og gør dig dermed mere fokuseret og vågen.






	DU BLIVER GLADERE

	 	Fed og sukkerholdig mad får udskillelsen af det stof, der hedder dopamin, til at stige brat i din hjerne. Det giver dig en god og veltilpas stemning, som desværre hurtigt forsvinder, når niveauet af dopamin daler. Så skifter du til en mere trist eller uoplagt stemning.På kosten i denne kur opnår du en mere stabil udskillelse af dopamin.
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“Det drejer sig om at §é skubbet til at komme i
gang. Kuren korer af sig selv, nédr du meerker, at
den virker. Mig hjalp det at cendre vanerne sammen
med min kone, det var et jelles projekt, som har
gjort os begge mere raske.“

Henrik, 47 ér og entreprenor
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