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  GITTE HØJ JØRGENSEN


  BOOST DIN FORDØJELSE PÅ 21 DAGE


  [image: images]


  PEOPLE’SPRESS


  FORORD


  Jeg har skrevet bogen her til dig, som gerne vil leve sundt og passe på dig selv. Og som gerne vil have mere energi og overskud i hverdagen. Men den er også mere end relevant, hvis dit helbred skranter på den ene eller anden måde. Netop fordi grundstammen i en sund krop baserer sig på din fordøjelse.


  Jeg tror, at de 21 dage med bogens opskrifter vil give dig mere og bedre energi, et stærkere immunforsvar og måske endda en mere stabil og ønskelig vægt. Du vil booste din fordøjelse, så din krop er i stand til at optage næringsstofferne fra den mad, du spiser. Og det vil række langt ud over de 21 dage, når du oplever, hvor stor gavn det gør dig at leve i balance med din krop. Mit største ønske er, at du ikke bare stopper her, men rent faktisk får lyst til at fortsætte med en sundere livsstil fra dag 22 og frem.


  Og det har altså heller ikke altid været nemt for mig, det med de sunde valg. Jeg er vokset op i en helt almindelig familie, der spiste krydderboller med pålægschokolade og syltetøj, lørdagskylling, lasagne, indbagte rejer, hvide ris.


  Jeg dyrkede atletik som ung og var ret seriøs omkring det, så jeg var trænet og slank at se på. Men jeg led ofte af hovedpine, havde oppustet mave hver dag og uren hud, og jeg var i det hele taget ofte træt, sløv og skrantende.


  I 2002 startede jeg på uddannelsen som kostvejleder. Jeg fik langsomt øjnene op for, hvor tæt og uløseligt krop og sind hænger sammen. Vores gener styrer, hvordan vi rent fysiologisk udvikler os, men det er vores sind og tankemønstre, der styrer vores handlinger. Når du tager ansvar for din livsstil, så kan du også ændre denne. Og dermed kan du på sin vis også selv påvirke dit helbred og din fordøjelse.


  Det er min opfattelse, at vi er alt for hurtige til at symptombehandle i dag: Når vi bliver syge, handler det om hurtigst muligt at blive rask igen, og ikke så sjældent med medicin. Jeg tror, det er en fejl med store omkostninger, når vi ikke tager os tid til at finde årsagen til problemet. For der er helt sikkert en årsag. Og min erfaring er, at mange svar findes i fordøjelsen. Det er muligt i langt de fleste tilfælde at ændre sine vaner, især omkring kost og motion.


  Og så forsvinder de gamle lyster faktisk. Man forstår ikke længere, hvorfor man havde trang til at spise pasta eller chokolade hver dag, når det jo så åbenlyst resulterede i hovedpine, luft i maven eller andre dårligdomme. Kost er vaner, og vaner kan ændres. Men det kræver den rette motivation. Den rette forståelse for, at sult kan være lige så styret af følelserne som af maven.


  I 2007 gik jeg langsomt i gang med at ændre mine spisevaner. Jeg skar alt synligt sukker fra, og jeg adskilte de forskellige madgrupper, så jeg ikke spiste proteiner sammen med kulhydrater. Jeg begyndte at supplere med mælkesyrebakterier, som er gode for tarmfloraen, og jeg sørgede for at få masser af de sunde fedtstoffer. Relativt hurtigt fik jeg det faktisk bedre. Og i takt med, at jeg fik det bedre, blev jeg mere og mere motiveret til at holde den nye stil.


  I dag spiser jeg ikke slik, og jeg nyder kun kage og chokolade, når jeg virkelig har lyst. Jeg tager et dagligt MK-olieshot (mere om det senere), og i perioder supplerer jeg med mælkesyrebakterier. Ellers er jeg meget opmærksom på min krop og de signaler, den sender mig. Jeg har lært at tolke dem og kan hurtigt “rette ind”, hvis der er brok. Det er det, jeg gerne vil lære dig.


  Jeg har selv to døtre, og det er en stor glæde for mig at sørge for, at de får en kost, som giver dem masser af energi. De er vokset op med sund mad, og derfor er det et helt naturligt valg for dem at spise det, der er godt for dem. Det er altså ikke et utopisk projekt, som kræver det umulige af dig, og det kan sagtens lade sig gøre i en familie med børn. Det handler helt enkelt bare om at foretage nogle flere informerede og fornuftige valg, og om at gøre dem til vaner, så din krop til sidst vil ønske sig mere af det sunde i stedet for det usunde.


  Og jo, det kræver en indsats i begyndelsen at omlægge sin kost, men du vil som sagt hurtigt opleve, at denne nye livsstil gavner dig og gør dig bedre tilpas. Pluk i principperne og se, hvad der passer dig nu og på lang sigt. Og glem ikke at supplere med motion og en god portion frisk luft. Det vil din krop – ikke mindst din fordøjelse – også takke dig for.


  Uanset vil du opleve, at når din mave og fordøjelse har det godt, så har din krop det godt. Jeg ved, hvad der skal til, for at kroppen får det bedre. Men det er dig, som ved, hvordan præcis du skal gøre det, så det passer til dig, og hvor du skal finde motivationen.


  Det her er altså IKKE endnu en hurtig mirakelkur, men et langsigtet livsstilsvalg, som jeg garanterer, du aldrig vil fortryde. Og det starter med 21 dage.


  Rigtig god fornøjelse med bogen!
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    FRUGTSALAT MED KIWI

  

DET, VI SPISER, OG DET, VI OPTAGER

“WE ARE NOT REALLY WHAT WE EAT. WE ARE WHAT WE ABSORB”
– DR. ALEJANDRO JUNGER

 
FORSTÅ DIN FORDØJELSE
Min praksis og kropsfilosofi handler om, at vejen til et godt helbred går gennem fordøjelsen. For hvis din fordøjelse er god og sund, har det flere fordele, end du sikkert aner.
Min viden er baseret på de erfaringer, jeg har gjort mig i mit arbejde som kostvejleder, hvor jeg har hjulpet utallige mennesker til en bedre fordøjelse og et bedre helbred. Bogens principper virker positivt for langt de fleste, men enkelte oplever ingen forskel. Derfor er det igen vigtigt, at du gør dig din egen erfaring og lytter til din krop undervejs. Vi mennesker er komplekse, og generelle kostråd bør efter din mening ikke følges slavisk, da det, som er tænkt til alle, ikke nødvendigvis er godt for dig. Sådan er det også med mine anbefalinger. Mærk efter, hvad der fungerer, og vælg de principper, der virker for dig.
Min erfaring siger, at langt de fleste slet ikke tænker over, hvor vigtig deres mave og fordøjelse er. De fleste spiser og drikker, som de altid har gjort, uden tanke på, om det nu også er, som det skal være. Mange bliver endda afhængige af de fødevarer, de rent faktisk ikke kan tåle. Fx møder jeg mange, der ikke tåler mælk og mejeriprodukter, men alligevel fylder sig med op til en halv liter skyr hver dag.
EN UTÆT VANDSLANGE
Vores krop og vores fordøjelsessystem er designet til at beskytte os og til at hjælpe vores optagelse af næringsstoffer på vej. Alligevel har alt for mange problemer med fordøjelsen, som kan være medvirkende til alle mulige andre symptomer. Det kan være uren hud, eksem, ondt i leddene, oppustet mave, træg mave, væskeophobninger og mange andre gener og irritationer, som er symptomatiske for en krop, der skranter.
For at du bedre kan forstå, hvad der sker i tarmene, når der er mave-tarm-problemer, vil jeg beskrive det med et billede: Forestil dig en vandslange. Når den er ny, giver den præcis den rette mængde vand til planterne og blomsterne, som så trives og vokser. Men hvis nu vandslangen efter langvarig brug stoppes til af kalk, så får planterne og blomsterne mindre vand, end de har brug for. De får ikke nok næring og kører på laveste blus. Hvis vandslangen ovenikøbet bliver mør og gammel, vil den sprække og revne, og så vil der pludselig komme for meget vand ud, og blomsterne vil drukne.
Det er på samme måde, din tarm kan miste evnen til at optage næring fra den kost, du spiser. Dine tarme kan også blive slidte, irritable eller “hullede”, så der måske optages mere, end hvad godt er, eller bare for lidt af de gode næringsstoffer. Noget af den næring, du optager, skulle måske have været ude af systemet. Men i stedet samles det i din krop og belaster den unødigt.
Og det kan få grimme konsekvenser, hvis det står på i lang tid, mens man ihærdigt og uden held forsøger at træne eller medicinere sig fra det. Misforstå mig ikke, motion er vigtigt for en sund fordøjelse, men det hjælper ikke, hvis kroppen konstant skal forholde sig til fødevarer, den ikke kan fordøje. Den situation skaber betændelsestilstande i kroppen, også kendt som inflammation.
Før kronisk sygdom kommer inflammation, og før dette meget ofte et tarmsystem, der ikke fungerer optimalt. Behandling med anti-inflammatoriske midler hjælper, men du skal tilbage til selve tarmsystemet og behandle her, hvis du vil løse det egentlige problem.
Så selvom du ikke har en diagnose eller alligevel mærker nogle af symptomerne på dårlig fordøjelse, kan du få stor gavn af principperne i denne bog. Og du vil på sigt kunne undgå en masse sygdomme og skavanker. En god fordøjelse er lig med mindre belastning af kroppen, mere energi og måske endda en fladere og ikke oppustet mave, og hvem vil ikke gerne have det?
APROPOS FLADE MAVER OG EKSEMPLETS MAGT
Vores bækkenbund, den tværgående mavemuskel samt de små muskler inde omkring rygsøjlen, får alle besked fra den samme hovednerve, der forsyner musklerne med informationer om, hvordan og hvornår de skal spænde og slappe af.
Ved inflammation i tarmene vil kroppen forsøge at undgå at trykke på netop det sted, der gør ondt, ved at sende signal til mavens muskler om at slappe af, så de ikke trykker på tarmene. Din krop vil altid søge væk fra smerter og forsøge at undgå dem.
Ved store smerter vil muskelaktiviteten ligefrem blive hæmmet. Og hvis tarmene så ovenikøbet er fyldte, fordi din fordøjelse er uregelmæssig, så vil maven ikke kunne trækkes ind til det sted, hvor den arbejder optimalt. Og når mavens muskler ikke fungerer, som de skal, vil det påvirke bækkenet, brystkassen og rygsøjlens stilling. Og så er du altså allerede godt på vej til en plaget krop. Det kan give flere og andre ubalancer rundt om i kroppen (som man ofte ikke forbinder med fordøjelsesproblemer).
Nu har du fået et billede af, hvor vigtig fordøjelsen er for dit samlede velbefindende. I de følgende kapitler vil jeg forklare mere om fordøjelsens betydning, og jeg vil lære dig at tyde de signaler, din krop sender dig. Dernæst følger opskriften på mit 21-dages fordøjelsesboost med udførlige anvisninger og opskrifter til både morgenmad, frokost, aftensmad og mellemmåltider.
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