
[image: cover]



 



THOMAS RODE ANDERSEN 
 
& THILDE JO MAARBJERG 



PALÆO
 


STENALDERKOST & TRÆNING



♦ 


POLITIKENS FORLAG




 



INDHOLD

 
 
 
FORORD



MENNESKEFØDE



EVIGT UNG



FYSISK AKTIVITET



SMÅRETTER



SMØRREBRØD



HOVEDRETTER



TILBEHØR



BRØD



GRUNDOPSKRIFTER



TAK 





 

Forord



[image: ex.jpg]At leve efter stenalderkostkonceptet handler ikke om, at man skal jage mammutter og samle blåbær i skoven, men om at spise det, vi fra naturens og evolutionens hånd er skabt til at spise; noget, der ligger så tæt på det, der var til stede, da mennesket blev skabt.



Vores mål er at implementere principperne om fordelingen af fedt, protein
og kulhydrat i den moderne kost med nutidige fødevarer. Kroppen er reelt
ligeglad med, om dyret havde to store stødtænder, lang pels og en snabel,
eller om det har to horn og siger muh. Til gengæld er den ikke ligeglad med
kvaliteten af det, vi ernærer os med




Stenalderkosten eliminerer desuden nogle fødevarer, der har sneget sig ind i vores kost i nyere tid. Det drejer sig især om fødevarer, som har et langt liv på supermarkedernes hylder, men til gengæld har særdeles begrænset næringsværdi: døde ’fødevarer’, som bakterier ikke kan leve af pga. deres langtidsholdbarhed. Og kan bakterierne ikke leve af den, kan vi heller ikke. ’Fødevarer’, der er konstrueret til at skabe afhængighed, som sikrer, at man bare må have dem igen og igen. Tænk på de mennesker, der ikke kan indtage noget som helst, uden at det er dænget til med fx ketchup.



Sammenligner man samfund, der lever af disse nyintroducerede fødevarer, med nulevende naturfolk, der stort set lever efter stenalderkostens principper, ser man en markant forskel i forekomsten af de såkaldte vestlige livsstilssygdomme. Vores krop og fordøjelse er stadig designet, som om vi levede i stenalderen som jæger-samlere, og det har alvorlige konsekvenser for vores helbred, at vi ikke nærer kroppen derefter.



Efter intens propaganda fra en industri, der gennem årene har tjent enorme summer på at forvandle ’lort’ til guld, lider folk og fæ i dag af en notorisk skræk for at indtage fedt. Man må sige, at industrien og dens lobbyister har udført et fantastisk arbejde. Befolkningens indgroede skepsis over for fedt, som vi fra naturens og evolutionens hånd er designet til at forbrænde, er enorm, og årtiers skrækkampagner har fået os overbevist om, at kroppens forbrændingsmotor trives bedst med stivelse i form af kartofler, brød, pasta og ris. I de seneste år har befolkningens generelt skrantende sundhedstilstand dog formået at ændre lidt ved udmeldingerne, så nu er det helt okay, hvis vi bare fokuserer på fuldkorn og urgamle kornsorter fra Gotland og Hven – og så i øvrigt rører os 30 minutter om dagen. Det kan godt være, at de gamle kornsorter smager bedre, er mere sexede, politisk korrekte og indeholder flere kostfibre, men det ændrer stadig ikke ved det faktum, at kulhydrater ikke har været en væsentlig bestanddel af vores kost i langt den største del af vores udviklingshistorie indtil for ca. 10-12.000 år siden, hvor vi fandt på at blive fastboende og dyrke jorden.



Kulhydrat som næringskilde giver os ikke det konstante energiniveau, vi har brug for, når vi skal præstere og i det hele taget fungere optimalt. Vi har brug for fedt, og vi har brug for godt fedt. Når brødrene Price postulerer, at “det er smør’ed, der gør’ed”, er de ikke helt forkerte på den, for “den, der smør’ godt, kør’ godt”. Det er fedtet (sammen med protein), der mætter, smører vores led og holder vores hud smidig og blank, hvis man i øvrigt sørger for at få det rigtige fedt og – måske endnu vigtigere – behandler det rigtige fedt rigtigt. Behandler man fedt forkert, accelereres den negative effekt meget kraftigt, og det, der skulle være så godt, bliver faktisk skidt. Det gode fedt bliver ’smittet’ af det dårlige fedt og dermed ødelagt og decideret skadeligt.



Et af mine vigtigste og fornemste formål med denne bog er at give input til, hvordan du kan genvinde kontrollen over dit liv og den måde, du vil leve det på, hvilket alt for mange mennesker har givet køb på, uden at de på nogen måde har været klar over det. Langt de færreste bestemmer i virkeligheden selv over deres egne vaner og i særdeleshed i relation til det, de indtager. Vi er kommet meget langt væk fra det, vi har brug for for at fungere optimalt. Vi holder os vågne om natten, vi bilder os ind, at ligegyldigt tv-kiggeri stimulerer og beriger os. Vi lader os forføre til at følge med i tv-serier, der er skabt til at gøre os afhængige af at se næste afsnit. Langt den overvejende del af os i dette land har – trods krisetider – stadig få penge og for lidt tid til at beskæftige os med det, der interesserer os. Appellerer den håndgribelige, fysiske version af den verden, der omgiver os, virkelig så lidt, at en gennemsnitsdansker prioriterer at bruge fire timer hver dag på at se fjernsyn? Vil vi hellere se, hvad andre mennesker laver, end selv at foretage os noget andet og bedre end at ligge håbløst inaktive henslængt i en sofa og lade vores liv passere. Vores kroppe får med den forkerte kost en trang til ting, der degenererer os og efterlader os viljeløse og åndsforladte. Nok skal vi bruge tid på at slappe af, restituere og hygge os med familie og venner, men der må være grænser for inaktiviteten. Man får energi af at bruge energi.



Before beginning a program of physical inactivity, consult your doctor. Sedentary living is abnormal and dangerous to your health.

Frank Forencich



 Det starter alt sammen med kosten, men bevægelse og fysisk aktivitet er også en faktor, der gør en forskel for det personlige velbefindende, når man vel at mærke får den godt ind under huden. Vi bevæger os derfor i bogen lidt ind på, hvordan man kan prioritere funktionel træning i sin hverdag. Der er ingen, der siger, at man skal gribe det lige så entusiastisk an, som vi har gjort det. Mindre – og mindre teknisk – kan sagtens gøre det. Med helt simple metoder og øvelser – samt lidt viden om, hvordan man kan kombinere de forskellige ting – kan man snildt komme hele vejen rundt. Det sjove er, at giver man den en skalle med træningen, sker der det samme som med maden: Det kommer helt af sig selv. Når man er kommet ind i en god gænge, virker synergien. Man får lyst til mere, man får lyst til at gøre det bedre, man får lyst til at få mere ud af det. Det bliver sjovt at udfordre sig selv, enten alene som en del af den personlige udvikling eller sammen med andre, hvor der måske både er et konkurrenceelement og et socialt aspekt.



En af hovedårsagerne til denne bog – og til min bog Stenalderkost – er at dele og formidle de skelsættende fysiske og mentale forandringer, jeg har oplevet på egen krop ved at leve efter stenalderkonceptet.



Mit liv er vitterlig forandret markant til det bedre. Det er klart, at det næsten kan virke som en småreligiøs vækkelsesproces, når man efter mange år uden fokus på generel sundhed eller fitness pludselig befinder sig i den modsatte grøft og begynder at prædike et andet budskab. Ikke desto mindre har jeg aldrig oplevet så meget positiv respons som efter udgivelsen af Stenalderkost. Jeg modtager dagligt takkemails og får masser af spørgsmål, som jeg gør alt for at nå at besvare. Med al den eksponering, bogen har fået, kommer der naturligvis også skeptiske spørgsmål og smånegative, sure opstød. En del – skal vi kalde dem konventionelle ernæringseksperter – har brokket sig over stenalderkosten. Og det er vel egentlig ikke så overraskende, når man som jeg stiller spørgsmål ved de gældende kostråd jævnfør kostpyramiden og faktisk – med et par mindre tilrettelser og undtagelser – nærmest vender den på hovedet.



Det er med gåsehud og en svag rislen ned ad nakken, at jeg skriver disse ord. Da jeg i efteråret 2012 udgav Stenalderkost, havde jeg ingen idé om, at bogen ville blive den enorme succes, den vitterlig er gået hen og blevet. På dagen, hvor bogen officielt blev udgivet, og vi holdt en lille reception, fik vi med champagneglassene i hånden at vide, at andet oplag ville blive sat i gang. Seks måneder efter udgivelsen var niende oplag undervejs, og 50.000 eksemplarer en realitet. Jeg har sjældent følt mig så stolt og ydmyg. Havde bogen solgt blot 12-15.000 eksemplarer havde jeg været glad og tilfreds, men med den enorme fokus og ikke mindst den fantastiske og konstruktive respons var der ikke megen tid til at hvile på laurbærrene, og jeg for straks i blækhuset igen.
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I nærværende bog har jeg fået hjælp fra min hustru, Thilde, som er lidt skrappere på researchsiden og lidt klarere i spyttet, når det drejer sig om at få formuleret budskabet så klart, tydeligt og hensigtsmæssigt som muligt, uden at der går for meget nørderi i den og uden at ryge ud ad for mange tangenter.



Vi kommer ikke uden om, at der er utrolig mange ukendte faktorer og mange ting, man hele tiden bliver klogere på, når det drejer sig om stenalderkost. Jeg er i hvert fald blevet klogere siden august 2009, hvor jeg valgte at lægge livsstilen helhjertet om. Jeg har ikke set mig over skulderen en eneste gang, og tanken om at skulle gå tilbage til en ’konventionel’ kost og livsstil ligger mig ufattelig fjern. Undervejs er flere levnedsmidler og råvarer røget over bord, uden at jeg dog er blevet fanatisk. Men jo længere man dykker ned i emnet, jo mere skræmmende viden bliver man konfronteret med. I løbet af efteråret 2012 røg mejeriprodukterne ud af hverdagen og fungerer nu – ligesom en lejlighedsvis sildemad, en cocktail i ny og næ og en portion nudler under Thailandsferien – som en sensorisk berigende ting, vi ikke nødvendigvis har brug for hver dag. Så mejeriprodukterne, som var et af de få kritikpunkter, de hardcore stenalder 1.0-entusiaster havde i forbindelse med den første bog, optræder her i bogen kun i form af klaret smør, hvor både laktose og proteiner er fjernet.



Når du går ud og køber ind til opskrifterne i bogen, er det mig meget magtpåliggende at opfordre til, at du – ligesom du gennem kosten går efter at blive den bedste version af dig selv – også bruger megen energi på, at den mad, du og evt. din familie skal leve af, er af den allerbedste kvalitet. Invester tid, energi og penge i at finde de bedste råvarer, du kan opdrive; råvarer, der er blevet skabt så naturligt som overhovedet muligt. Det er dig som forbruger, der vælger, hvad der skal stå på hylderne i supermarkederne. Det er dig, der oplærer dine børn til at blive gode og oplyste forbrugere, som ved, at det hele starter med maden. Den mad, vi er skabt til at spise.
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KAPITEL 1

MENNESKEFØDE

Føde til mennesket er blevet et vidt og særdeles bredt begreb. Menneskekroppen kan overleve på en bred vifte af madvarer, men der er stor forskel på, hvor godt forskellige typer føde ernærer os.

Det handler om at give kroppen de bedste forudsætninger for at kunne fungere, være sund og vedligeholde sig selv. En meget stor del af den føde, der indgår i moderne vestlig kost, opfylder ikke særlig godt kroppens behov for næring. Vi stiller store krav til madvarers holdbarhed, og vi er rædselsslagne for bakterier – begge dele resulterer i, at man har taget livet af mange madvarer ved opvarmning og konservering. Næringsværdien er stærkt nedsat, og det viser sig tydeligt i, at bakterier ikke er interesseret i vores mad. Godt for os, tænker du så, for så rådner maden ikke, men det er jo netop det, der er problemet. Kan bakterier ikke leve af maden, kan vi heller ikke, og mad, der ikke kan rådne, kvalificerer sig ikke til at være menneskeføde. Vi sætter komfort og nemhed over sundhed og vælger forarbejdede, fabriksfremstillede færdigvarer for at slippe for selv at bruge tid på at lave mad fra bunden. Mad er blevet noget, der kommer fra en dåse eller en pose, ikke fra marken eller havet. De færreste mennesker ved i dag, hvordan man fileterer en fisk eller parterer en kylling. Og synes måske oven i købet, at det er lidt ulækkert. Viden om råvarer og deres betydning for menneskelig sundhed var engang den dyrebareste arv, et samfund havde, og den blev på fornemste vis viderebragt fra en generation til den næste. Et samfund bestående af sunde, raske individer var et stærkt samfund – og af samme årsag et rigt samfund. I dag er verdens rigeste samfund også dem, der er i dårligst helbredsmæssig forfatning, og afhængigheden af moderne medicin er hverdag for en stor del af disse samfund. Her florerer livsstilsygdommene, fordi vores føde har ændret sig fra at være medicin for vores kroppe til at være en kontinuerlig strøm af gift, der langsomt gør os syge og i sidste ende dræber os.

Vi skal af med den enorme mængde underlødig mad, der optager hyldeplads i supermarkederne. ’Mad’ af ofte elendige råvarer, som er produceret under kummerlige forhold og gjort spiselige ved tilsætning af smagsforstærkere og kunstige aromaer, som overstimulerer vores smagsløg og gør os afhængige af skidtet. Der skal føde tilbage på tallerkenen – rigtig menneskeføde. Føde, der holder os sunde og raske, energifyldte, smukke og vitale.

Vi skal have næringsstofferne tilbage til jorden, som er udpint efter årtiers rovdrift i jagten på kvantitet og profit. Vores fødevarer er blevet svagere og mindre næringsrige, fordi vi har høstet og høstet uden at give jorden fred. Og de mange pesticider har dræbt jordens naturlige mikrobiologiske liv, som under normale omstændigheder tilfører ny næring til jorden og dermed også til afgrøderne.
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