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Indledning

Stenalderkost KOGEBOGEN er en praktisk anvendelig kostplan, som viser, hvordan man tilbereder og spiser verdens sundeste kost – en kost, som hjælper dig med at optimere dit helbred og normalisere din vægt. Fordelene ved at spise stenalderkost hele livet er enorme: Du har større energi hele dagen. Du sover bedre. Du får et mere positivt livssyn, og alle indeksværdierne for dit helbred og velbefindende ryger i vejret.

Kostplanen er utrolig let at følge: Spis frisk frugt, friske grøntsager, magert kød, fisk og skaldyr. Hold dig til de hylder i supermarkedet, hvor de sunde ting findes, og du vil allerede være nået 85 procent af vejen. Efterhånden som du undgår fødevarer, der indeholder raffineret sukker, korn, planteolie og salt, vil dine smagsløg reagere positivt på det utrolige festfyrværkeri af smag og tekstur, som findes i rigtige fødevarer. Forarbejdede fødevarer og fødevarer med et højt indhold af salt og sukker sløver vores smagsløg over for den fine smag af naturens ægte varer. Når du spiser stenalderkost, får et frisk jordbær en udsøgt og tilpas sød smag, mens et stykke luksuschokolade bliver alt for sødt, fordi det er en forfalskning af den ægte vare, som får dit blodsukker til at stige og falde pludseligt og i sidste ende får dig til at føle dig skidt tilpas.

Nogle gange er det ikke så meget det, du spiser, som det, du ikke spiser, der påvirker din sundhed og dit velbefindende. Videnskabelige undersøgelser viser i stigende grad, at korn, mejeriprodukter, bælgfrugter og forarbejdede fødevarer spiller en rolle i udviklingen af metaboliske syndromsydomme (type 2-diabetes, hjertesygdom, forhøjet blodtryk, urinsyregigt, akne m.v.), kræft, autoimmune sygdomme m.fl. Faktisk kender jeg kun til meget få sygdomme, som ikke reagerer positivt på stenalderkost.

Hvis du lider af en af disse sygdomme eller bare gerne vil tabe dig lidt og forbedre din generelle sundhedstilstand, er der så nogen bedre måde at gøre det på end ved at nyde de stenalderretter, vi præsenterer dig for i Stenalderkost KOGEBOGEN? De mere end 150 opskrifter, en to-ugers kostplan og hundredvis af gode råd om, hvordan man tilbereder og serverer stenalderkost, vil gøre dig til en vinder (og til en ’taber’, hvis du har brug for at tabe dig).

I det følgende har jeg fornøjelsen at præsentere dig for holdet af kulinariske eksperter bag Stenalderkost KOGEBOGEN. Deres samlede, årtier lange erfaring inden for menneskehedens oprindelige kost vil gøre denne måde at spise og tilberede mad på enkel, appetitvækkende og helt naturlig for dig. Min kone og mangeårige livsledsager, Lorrie, har sikkert spist stenalderkost længere end nogen anden på denne planet med undtagelse af nogle få tilbageværende jægere og samlere. Lorrie har tilberedt nyskabende og lækre stenaldermåltider og -snacks i næsten tyve år. Hun udviklede næsten alle opskrifterne i min første bog, ’Stenalderkost’, helt alene.

Lorrie har mange og vidtrækkende interesser; ikke blot er hun en meget dygtig kok inden for stenalderkost, tidligere triatlet, maratonløber, træner i terrænløb på gymnasiet og en dejlig mor og kone, men hun er også en erfaren lærer med en kandidatgrad i både grundskole- og specialundervisning. Lorrie har et særligt talent for at kombinere mine videnskabelige skriverier med mange af Nell Stephensons nyskabende opskrifter, så resultatet bliver en bog, der er levende, sammenhængende og relevant i forhold til nutidens madlavning.

Nell Stephenson er en internationalt anerkendt ironmantriatlet, maratonløber, personlig fitnessinstruktør og ernæringsrådgiver, og ligesom Lorrie er hun kok inden for stenalderkost. I sin personlige søgen har Nell eksperimenteret med næsten alle kostplaner under solen. Hun opdagede langt om længe stenalderkosten og fandt, at den var langt bedre end alle andre måder at spise på. Nell er blevet en trofast tilhænger af stenalderkost og har mange års praktisk erfaring med at ordinere denne kostplan for livet til sine internationale klienter, som tæller såvel sportsfolk som mennesker, der blot prøver at tabe sig og få et godt helbred igen.

Med en bachelorgrad i motionsvidenskab fra University of Southern California, erfaring fra madlavningsskoler og mere end et årtis viden indsamlet i fitness- og ernæringsbranchen har Nell bidraget til de opskrifter, som hun og Lorrie har udviklet til denne bog, med vigtig, praktisk erfaring. Nell bor i Los Angeles og kan kontaktes via sin hjemmeside www.nellstephenson.com.

Tilblivelsen af Stenalderkost KOGEBOGEN skyldes den store internationale popularitet, som min første bog, Stenalderkost, har opnået. Selv om den udkom for adskillige år siden, har den stødt og roligt solgt flere og flere eksemplarer i de efterfølgende år og har for nylig nået top ti over de bedst sælgende bøger om kost og sundhed. En sådan salgskurve for en bog om kost eller sundhed er næsten uhørt, da bøger i denne genre typisk går som varmt brød, når de lige er udkommet, hvorefter de hurtigt forsvinder ind i glemslen. Jeg har nu foretaget en grundig revidering og opdatering af ’Stenalderkost’; ’Stenalderkost, revideret udgave’, som lige er udkommet, indeholder ligesom denne bog de seneste videnskabelige undersøgelser og ændringer til kostplanen.

Stenalderkost og Stenalderkost KOGEBOGEN adskiller sig fra alle andre helsekostbøger og kogebøger ved at skitsere et livsvarigt kostprogram, som ikke er baseret på karismatiske helsekostlægers fejlagtige ideer i bøger, som ender med at visne bort, men på den kost, som vores artsfæller spiste i stenalderen. Det er den grundkost, som vores gener blev udviklet til, og som blev indtaget af hvert eneste menneske på jorden for blot 333 generationer siden.

Hvis vi ændrer vores kost, så den bliver som den, vi er skabt til, vil kroniske sygdomme med uforståelige eller hidtil ukendte årsager bedres eller helt forsvinde. For eksempel fortalte dermatologer os engang, at kosten kun havde lidt eller slet intet at gøre med udviklingen af akne. Vi spoler hurtigt frem til i dag, hvor de bedste medicinske og ernæringsvidenskabelige tidsskrifter i verden anerkender, at den kost, som mennesker i den vestlige verden typisk spiser, og som for størstedelen består af forarbejdede fødevarer, sukker, mejeriprodukter og kornprodukter, er hovedårsagen til denne almindelige hudsygdom. På baggrund af undersøgelser foretaget af den gruppe af videnskabsmænd, som jeg tilhørte i 2002, afslørede vi kost- og aknehistorien for offentligheden i en artikel i det førende dermatologiske tidsskrift Archives of Dermatology.

Den viden, der gav mig mulighed for at afsløre den kostmæssige årsag til akne, kom fra den evolutionære skabelon, som er grundlaget for både stenalderkosten og den lækre mad, du snart vil gå i gang med at tilberede ud fra opskrifterne og madplanerne i Stenalderkost KOGEBOGEN. Det ernæringsmønster, som har gjort det muligt for mig og andre videnskabsmænd verden over at finde frem til den kost, som er optimal for os mennesker, var ikke kun den kostmæssige masterplan for vores forfædre af samlere og jægere, men er det også for alle os, der er på Jorden i dag.

Stenalderkost og selve ordet stenalder er blevet almindeligt kendte begreber i det sidste årti og har for nylig været genstand for artikler i New York Times, Washington Post og andre nationale og internationale medier. For få år siden skulle du være heldig for at finde min hjemmeside, www.thepaleodiet.com, når du søgte på internettet efter stenalderkost. Nu er internettet bogstaveligt talt ved at sprænges af hjemmesider, mennesker, produkter og ydelser, som har med stenalderkost at gøre.

Grunden til, at verden så hurtigt har taget stenalderkostkonceptet til sig, er, at det virker.

Hvis du er overvægtig, hjælper stenalderkosten dig med at tabe dig uden de store anstrengelser, og uden at du behøver at føle dig sulten hele tiden. Hvis du har forhøjet blodtryk, højt kolesteroltal, type 2-diabetes eller en hjerte-kar-sygdom, sørger stenalderkosten for, at sygdomssymptomerne hurtigt mindskes. I løbet af det seneste årti har tusindvis af videnskabelige undersøgelser bekræftet de ernæringsmæssige ideer, jeg fremlagde i min første bog.

I Stenalderkost KOGEBOGEN finder du et væld af fantastisk velsmagende og lækre opskrifter, som vil give dig din energi tilbage og sikre dig den ret til at leve et langt og sundt liv, som blev din ved fødslen.

Forfatternes tak
At skrive en bog kræver altid kærlighed, uendelig mange timers hårdt arbejde og utallige menneskers gavmildhed med deres tid, engagement og arbejdskraft. Denne bog ville imidlertid aldrig have set dagens lys uden jer, mine trofaste læsere og tilhængere af stenalderkost, som har udbredt kendskabet til vores stenalderforfædres kost og gjort stenalderkost til et almindeligt kendt begreb – tak!
En særlig tak til min agent, Channa Taub, som har arbejdet utrætteligt sammen med os for at skabe en bog ud fra det, der oprindelig blot var en idé. Jeg er meget taknemmelig for hendes store entusiasme og mange timers rådgivning over telefonen, som gjorde en ellers vanskelig skriveproces næsten sjov.
Tak til Tom Miller, min redaktør, for hans vedvarende støtte til og engagement i stenalderkostkonceptet, lige siden det opstod. Også tak til Nell Stephenson for hendes lidenskab og loyalitet over for stenalderkostens principper.
En speciel undskyldning skal gå til ’drengene’ for ’den forsømte sommer’ – en dag vil I forstå. Og endelig, tak til Lorrie for hendes aldrig svigtende støtte og kærlighed i de sidste tyve år. Jeg har nydt turen.
– LOREN CORDAIN
For enogtyve år siden var jeg til en venindes bryllup ved den skønne Lake Tahoe og blev præsenteret for dr. Loren Cordain. Dengang anede jeg ikke, at jeg var ved at påbegynde en rejse sammen med en person, som ville ændre mange millioner menneskers syn på kost, ernæring og sund levevis. Jeg har været så heldig at deltage i den stille revolution, der begyndte med det simple spørgsmål: Hvad er den optimale kost for mennesker, og hvordan påvirker den vores generelle helbredstilstand?
Med entusiasme, vedholdenhed og troværdighed har Loren besvaret dette spørgsmål og systematisk fremlagt forbindelsen mellem menneskets kost og dets generelle velbefindende for videnskaben og menigmand. Sammen har vi taget ideen om stenalderkost til os og trofast levet efter dens principper. Mest opmuntrende har været de talrige henvendelser, vi har fået fra mennesker over hele verden, som fortæller, at siden de begyndte at spise stenalderkost, er sygdomme, som de har haft hele livet, og deres kroniske symptomer på moderne livsstilssygdomme forsvundet, og de har oplevet, at de har fået ny energi og et fremragende helbred.
Jeg vil gerne takke Loren for alt hans hårde arbejde, hans velvillighed over for at besvare fundamentale spørgsmål og hans uselviskhed, når han hjælper talrige mennesker med at komme af med deres helbredsproblemer og få deres livskraft tilbage. Tak, Loren. Jeg har også nydt turen.
Derudover vil jeg gerne takke mine forældre for de afsavn, de har måttet lide, for at jeg kunne få mine drømme opfyldt. Jeg er jer evigt taknemmelig. Min dybfølte tak til min bror, Michael, for mange års kærlighed og støtte, når vi har været på vores utrolige eventyr sammen. Du har beriget mit liv. Også tak til mine tre sønner, Kyle, Kevin og Kenny, for deres tålmodighed og forståelse, når deres forældre måtte arbejde nonstop for at overholde tidsfristerne.
Tak til Nell Stephenson for hendes bidrag til og engagement i denne bog. En særlig tak til Channa Taub for hendes rådgivning og hendes tiltro til mine egenskaber som forfatter. Til slut vil jeg gerne takke Tom Miller for at påtage sig denne opgave og følge den helt til dørs.
– LORRIE CORDAIN
At vokse op med en mor, der var hippie, er baggrunden for min sunde indstilling til det at spise og være aktiv og det i en sådan grad, at det altid har været en integreret del af min person. Selv om jeg dengang altid blev betragtet som underlig af mine jævnaldrende, fordi jeg havde rå grøntsager og cashewnødder med i min madpakke, mens alle de andre havde spegepølse på hvidt brød med, har jeg i dag kun rosende ord tilovers for min mors beslutning om at sørge for, at jeg kun spiste rigtig mad. Tak, mor!
Tak til min dejlige mand, træningspartner og bedste ven, Chris, for altid at opmuntre og motivere mig til at følge min lidenskab for ernæring og fitness og gøre den til en succesrig virksomhed. Tak, fordi du gennem årene har været prøvesmager af utallige retter, måltider og komplicerede gæstemiddage, som jeg har opfundet eller genopfundet i overensstemmelse med stenalderkostens principper.
Endelig vil jeg gerne takke Loren ikke bare for at invitere mig til at være medforfatter på denne bog, men også for årtiers forskning i stenalderkost. Jeg tror oprigtigt, at stenalderkost er den kost, vi alle er forudbestemt til at spise, og den har i den grad ændret mit liv, min sportslige præstationsevne og mine forretningsmetoder inden for ernæringsrådgivning, så jeg slet ikke kan forestille mig, hvor jeg ville have været, hvis jeg aldrig var stødt på den.
OPS/images/cover.jpg
Forfatteren til bestselleren The Paleo Diet

MERE END
STENALDER-MORGENMAD, FROKOST,
MIDDAG, SNACKS OG'DRIKKEVARER





