
[image: ]


Denne bog er tilegnet alle de mennesker

som hver dag kæmper med overvægt

og som så inderligt ønsker

at blive de overflødige kilo kvit

og leve et anstændigt liv
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Indledning

Hvad sker der? Er vi gået fra forstanden? Kan det være rigtigt, at omkring 600.000 danskere er overvægtige, og at mange af dem ikke kan passe deres arbejde og derfor ender med at gå på førtidspension?

Hvor skræmmende er det, at fedme ifølge Dansk Statistik dagligt slår fire danskere ihjel? At overvægtige risikerer at blive ramt af langvarige lidelser som gigt, diabetes, cancer, hjerte-kar sygdomme med mere.

Det er simpelthen uacceptabelt, og ikke mindst en katastrofe for de ramte og deres familier, men også samfundsmæssigt, hvor det koster flere milliarder årligt, og problemet ser ikke ud til at blive mindre fremover.

I Danmark har vi et sundhedssystem, som står til rådighed, hvis vi bliver ramt af livstruende sygdomme. Er du derimod svært overvægtig, er der ikke nogen der står til rådighed - du er overladt til dig selv. Det er ganske uanstændigt og uetisk.

Hvem skal gøre noget ved det? Producenterne og butikkerne satser stadigvæk på discount. Forståeligt nok, så længe størstedelen af befolkningen løber spidsrod efter billige produkter.

Der er kun én som har ansvaret for dit liv, og det er dig selv. Hvis du vil ud af Fedme Epidemien, bliver du nødt til at ændre indstilling til din livsstil.

Forestil dig, hvordan du kan komme til at se ud og hvor sund du kan blive, kun ved at give slip på gamle vaner og mønstre.

Denne lille bog kan være springbrættet til et nyt liv for dig. Hvis du følger mine anvisninger i bogen, vil der åbne sig mange nye døre til et fantastisk liv.


Forord

En fedmeepidemi er nok det eneste vi ikke havde forestillet os, da ”fedtfattigbølgen” invaderede det ganske land, ja faktisk hele vesten. Vi troede simpelthen, at vi havde set lyset. Nu ville vi alle blive sunde og slanke, så alt hvad der hed ”fedt” (selv det sunde fedt), blev en varm kartoffel, og nævnte man ordet fedt, blev man nærmest lynchet.

Fedmeepidemien startede for mere end 10 år siden i Danmark, ja faktisk oplevede jeg den første gang for mere end 20 år siden i et Walmart i New Jersey, hvor jeg skulle handle lidt småting.

Jeg husker tydeligt, hvor rystet jeg blev over synet af alle de ”OVERFEDE” amerikanere, som kørte rundt med deres kæmpe babyer i indkøbsvogne så store som legehuse, fyldt med flere liter Coca Cola – litervis af is, chips i kæmpe dynger, kød i kilovis, kylling i kæmpe pakker, baby dåsemad, kager, popcorn og andet skrammel.

De var klædt i træningsdragter, som var alt for små. Bukserne hængte ned over røven, så man kunne se revnen mellem ballerne. Overdelen trak sig op på maven, så deres kæmpe maver hang ud over buksekanten som et stykke flæsk.

Babyerne sad i ”legehusene” og gumlede på Cookies med kinder så tykke som oppustede balloner, og øjne som kiggede ud gennem små sprækker af fedt.

Jeg blev så rystet, at jeg nærmest gik i koma. Aldrig havde jeg set så store mennesker og fede babyer og så meget usund mad på én gang før. Det var som om jeg var landet på en fremmed planet, hvor beboerne var enige om, at fedme var nødvendigt for overlevelse. Jeg kom bare for at købe et par curlers til mit hår, men blev så forvirret, at jeg forlod butikken uden.

Jeg skulle blive klogere. Stille og roligt blev vesten invaderet af fedmebølgen, og i dag er det vores skræmmende hverdag. Fedme er eksploderet de sidste 10 år og er blevet en epidemi, ikke mindst efter fedthysteriets indtog.

Jeg har så svært ved at se fornuften i fedthysteriet, og kan slet ikke forstå, hvordan det er opstået. Hvem kom på den geniale ide, at vi skulle holde os fra fedt?

Det samme gælder Lightprodukter, som blev den næste store dille efter fedtskræmmekampagnen. Og nu skal vi spise masser af proteiner og skære ned på kulhydrater. Denne nye dille kaldes for Stenalderkost, som rigtig mange er glade for.

Med denne bog vil jeg forsøge at forklare, at fedthysteriet er menneskeskabt og helt ude af proportioner. Fedthysteriet har haft, og har stadigvæk fatale følger for dem som tror, at et liv uden fedt ”er fedt”!

Jeg håber på, at jeg også kan prikke til dig, som tror at Lightprodukter er vejen til sundhed og en slank krop - intet kunne være mere usandt.

Stenalderkosten kan have sin berettigelse, når vi taler om at skære ned på hurtige kulhydrater, såsom sukkerstoffer i alle former, hvidt mel, alkohol osv., men at udskifte dem med proteiner, tvivler jeg på er sundt på den lange bane. For mig handler ernæring om sund fornuft, ganske enkelt.

Må denne lille bog blive din vejleder til et nyt liv, hvor grundtanken hedder ’Sund Fornuft’.
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Fedmeepidemi en realitet globalt
Artikel fra www.raskmedia.com
Udgivet den 4. februar 2013 | Af artegrafix
En større og større del af befolkningen bliver ikke blot moderat overvægtige, men decideret fede. WHO har således siden 2006 talt om en egentlig fedmeepidemi på globalt plan. Problemet er, at vi ikke kender de bagvedliggende årsager til, at så mange i dag bliver fede og dermed heller ikke kan sætte ind overfor epidemien. Men heldigvis beskæftiger forskere sig over hele verden med problematikken.
Flere forskere har opstillet andre faktorer som mulig årsag til den stigende fedme. Her er nogle af dem i uddrag fra artiklen:
Nogle forskere beskylder forureningen for at være årsag. Det hormon-forstyrrende tilsætningsstof til plastik ’Bisphenyl’ A, er kendt for at kunne medføre fedme i forsøgsdyr. Det mistænkes derfor for at være en årsag til fedme i mennesker. Bisphenyl findes i plastikflasker, plastic beholdere til madvarer samt indvendig plastik- coating i dåser.
Andre forskere mener at det kan skyldes atmosfærens forøgede indhold af kuldioxyd. De mener, at antallet af overvægtige i Danmark er steget i nogenlunde samme takt som CO2 koncentrationen i atmosfæren.
Andre igen mener der kan være specielle gener på spil, som i særlig grad under de rette omstændigheder er befordrende for fedme.
Af Charlotte Søllner Hernø, csh@raskmagasinet.dk
Det undrer mig, at ingen omtaler vores underlødige kost som mulig årsag til ’Fedme Epidemien’. Det forstår jeg simpelthen ikke. Kan det være fordi de fleste virkelig helhjertet tror på, at den mad de spiser er i orden?

Jeg kan jo kun give dem ret, sådan burde det være. Men hvilke EU standarder godkender Fødevarestyrelsen efter? Her tænker jeg f.eks. på færdigt fremstillede blandingsprodukter, hvor der kan være Aspartam, nitrit, hormoner, farvestof, aromastoffer og andre hyggelige kemikalier og andre tilsætningsstoffer i.
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Hvad gik der galt?
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