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				Jeg vil gerne være med til at gøre det nemmere for flere mennesker at spise mere klimavenligt uden en følelse af, at der mangler noget. I Vegansk gastroyoga forener jeg min gastronomiske, faglige og spiritu-elle erfaring med en vision om at give de muligheder, du og jeg selv har fået, videre til andre med ro i sjælen.

				Min gastronomiske erfaring stammer fra en uddannelse på Kong Hans Kælder og arbejde som kok, et familieliv med børn, der i dag er voksne, måltidsrutiner på land og på vand og uendeligt mange hjemmelavede måltider til veninder, venner og andet godtfolk. Mine faglige kompetencer er opbygget gennem uddannelser og arbejde som afspændingspæda-gog (psykomotoriker), clairvoyant rådgiver, kraniosakral-terapeut, medi-tationsunderviser og internationale studier og undervisning i esoterisk filosofi, psykologi, healing og meditationsvidenskab. Min spirituelle erfa-ring modnes gennem livet, meditation, charity og mødet med den tidløse visdoms erfarne mestre.

				I skrivende stund er jeg involveret som underviser i et forskningsprojekt på Rigshospitalet. Her undersøger vi, gennem et randomiseret studie, om meditation og mindfulness kan hjælpe kvinder, der lider af gentagne gra-viditetstab, med at reducere og tackle den voldsomme stress, frygt og angst, der er en del af parrenes og især kvindernes behandlingsforløb (41 % er ramt af længerevarende stress, og 9 % lider af depression på henvisningstidspunktet). Projektet er støttet af Trygfonden, og forsknings-artiklen udgives i 2020.

				Det ligger mit hjerte nært at tænke cirkulært. Imens du fordyber dig i ve-gansk madlavning og nærer krop og sjæl, hjælper du andre. Bogsalget støtter nemlig nonprofitorganisationen Chimalaya Charity1, der hjælper nyfødte og deres mødre i et af verdens fattigste lande, Nepal, med at forebygge fejlernæring, så børnene kan få en god start på livet (41 % af børn i Nepal under 5 år er fejlernærede). Fejlernæring påvirker mange aspekter af børnenes liv, og organisationen arbejder med alle de tilknyt-tede problemstillinger.
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				Susanna Kugelberg har en ph.d. i lægevidenskab fra Karolinska Insti-tuttet i Stockholm. Hun fokuserer på sundhedssystemer, der under-støtter ernæringsmæssig folkesundhed, og er af WHO’s regionale kon-tor i Europa udpeget som næstformand i forskergruppen Expert Panel of Nitrogen and Food (EPNF2 UNECE). Hendes viden rapporteres til det politiske system, hvor den skal danne grundlag for anbefalinger om-kring bæredygtighed og folkesundhed.

				I mit daglige arbejde anskues mad for det meste ud fra sine sundheds-mæssige fordele, eller hvorvidt den udgør en risiko for udvikling af syg-dom. Undersøgelser foretaget af The Global Burden of Disease (GBD)3 viser, at nogle af de væsentligste risikofaktorer, der forårsager dårligt hel-bred globalt, er relateret til, hvad vi spiser. Også Global Nutrition Index4 (GNI), som beskæftiger sig med global underernæring, viser, at bekym-ringer om underernæring nu er vendt til bekymringer om fejl- og overer-næring eller fedme. 

				Det er således velkendt, at det, vi spiser, påvirker vores sundhed, men hvor meget af sygdomsbyrden kan henføres til kost, og hvilke komponenter af vores kost er mest skadelige? 

				Kost bidrager til ikke-smitsomme sygdomme (NCDs) såsom cancer, kar-diovaskulær sygdom og diabetes. Fra epidemiologiske undersøgelser (systematic meta-reviews on dietary riskfactors5) ved vi, hvilke kompo-nenter i kosten der er mest belastende. Risikofaktorer omfatter således kost med et lavt indhold af frugt, grøntsager, fuldkorn, nødder, frø, fibre, mælk, calcium, omega 3-olier og polyumættede fedtsyrer; og et højt ind-hold af natrium, rødt kød, forarbejdet kød, sukkerholdige drikkevarer og transfedtsyrer. 

			

		

		
			
				Forordaf madforsker Susanna Kugelberg
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				Indtil for nylig var underernæring – for lidt mad – et stort problem i mange udviklingslande. Men i løbet af de seneste 25 år har sygdomsbyrden for-rykket sig mod NCDs, sygdomme i fejl- og overernæring, usund kost, fedme og mangel på fysisk aktivitet.6 Ved at undersøge og prøve at forstå, hvorfor vi har denne kostforandring – fra plantebaserede, minimalt forar-bejdede fødevarer til et overforbrug af raffinerede, emballerede fødeva-rer, store mængder af kød og høje indtag af natrium, raffinerede fedtstoffer og sukker – kan vi bedre udvikle de nødvendige løsninger. 

				I vores undersøgelse af bæredygtige fødevaresystemer er vi kommet til den konklusion, at det globale fødevaresystem, fx hvad der produceres, markedsføres, sælges og forbruges, har enorm indflydelse på miljø, kost-forandringer, den voksende byrde af ikke-smitsomme sygdomme og so-cial uretfærdighed. 

				Et fælles budskab i mit arbejde som forsker er et højlydt krav om en trans-formativ forandring, der involverer alle parter. ‘Transformativ forandring’ betyder ikke kun, at du og jeg skal ændre vores madvaner, men at land-mænd, forhandlere, købmænd, politikere, sundhedspersonale og under-visere også bør ændre sig mere radikalt og hurtigt i en ønsket retning, hvor vi producerer mad forskelligt med respekt for landskab, biodiversitet og dyrevelfærd. 

				Mens forskning kan være afgørende, når der skal afstikkes en overordnet retning, så starter forandring ofte nedefra, i organisationer, foreninger og blandt individer, der går forrest og viser, at forandring er mulig. 

				Det er vigtigt at indse, at alle er involveret i forandringen. Ingen er efter-ladt, og ingen kan træde ud. Vi er også nødt til at holde op med at tænke forandring som et skift fra én type landbrug til en anden teknologi med 
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				det formål at forbedre den økologiske effektivitet – det svarer til, at vi tror, vi lever længere ved at tage tre lægemidler i stedet for to. Eller at det er bedre at drikke dyre juicer med eksotiske bær og frø uden større næringsværdi end at spise lokalt produceret og sæsonbestemt broccoli, æbler eller gulerødder. 

				Vi skal begynde at reflektere over vores relation til mad og til planeten. Videnskab er med til at gøre det klart, at den menneskelige sundhed er afhængig af planetarisk sundhed. Et udtryk for dette er ‘One Health’7 – et koncept, der integrerer menneskelig og planetarisk sundhed. 

				Når vi begynder at værdsætte maden for det, den er, hvor den kommer fra, og hvordan den er blevet dyrket, er vi mere tilbøjelige til at bruge den tid, det tager at lave, spise og nyde maden i selskab med andre. Fokus på og respekt for fødevarerne har også vist sig at have en positiv indflydelse på kultur, æstetik og velvære. 

				Dette er i kontrast til nutidens reklamer for fødevarer, hvor maden bliver værdsat, fordi den er billig eller kommer i dobbelte eller endda tredob-belte mængder. Det er ret ironisk, eftersom vi kommer til at betale pri-sen gange tusind på en fremtidig pricetag for dårligt helbred eller miljø-bestemte fødevarekriser. 

				For mig er denne kogebog en inspiration, der kan hjælpe os med at skabe en fælles vision for bæredygtig forandring og ernæringsmæssig folke-sundhed. 

				Prøv at forestille dig en buffet for alle mennesker på planeten, inklusive den kommende generation ... hvad skal der være på buffeten? Hvad er realistisk, bæredygtigt, og hvordan bliver det muligt? 

				Hvordan kan respekt for fødevarer og jordens ressourcer sikre os holistisk sundhed og en dybere forbindelse til livet? 

				Bæredygtig forandring starter med at værdsætte mad i sig selv og for dens andel i hele verdens sundhed.
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				I min tid som kok, for efterhånden mange år siden, blev det tydeligt for mig, at jeg skulle lære at regulere kroppens stressrespons for at nyde travlheden i køkkenet og livet. Motion og kostforståelse var allerede en in-tegreret del af min hverdag. I mine teenageår eksperimenterede jeg med bodybuilding og fik bl.a. et dansk og nordisk mesterskab med i bagagen. Det kræver selvsagt lidt koordinering af krop og kost. Min søgen landede derfor inden for mental sundhedspleje, i meditationens verden. 

				Meditation åbnede helt nye dimensioner af energi, personlig transforma-tion og velvære. Det gav mig indre ro, kreativ inspiration og skærpet nær-vær. Jeg fik indsigt i kroppen, sindet og psykens natur og havde spontane oplevelser af at være ét med hele universet. Det var, som om en indre styrke og sårbarhed blev forenet i en større samhørighed, der blev min ledetråd i alle livets forhold.

				Jeg opdagede også, at forarbejdede og komplekse fødevarestrukturer efterlod et aftryk af tunghed, spænding og uro i krop og sind. Det gjorde, at jeg mistede lysten til at spise kød, fisk og nogle typer grøntsager. 

				I mange år eksperimenterede jeg med energi, ekstrasensorisk perception og nye vaner. Vaner, der gav mig størst mulig frihed til at undersøge nær-værets natur i stedet for at lukke ned og forsøge at passe ind i tidens krav, meninger, stress og jag. Måske kender du selv fornemmelsen af at blive overstimuleret i en sådan grad, at du lukker ned for nærvær og sensitivitet i et halvhjertet forsøg på at overleve? Så ved du, at sanserne og sindet bedøves af tankemylder, og at glæden ved at mærke livet nemt drukner i stress, spænding og stimulanser. 

				Det er tilstande, som de fleste mennesker hverken har værktøjer eller overskud til at ændre, for vi lever i en up-tempo- og high-performance-livsstil, der ikke efterlader tid og rum til dybere refleksion. 

			

		

		
			
				Velkommen til dagens åndehul 
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				Stop op og forbind dig med livet

				Er du selv nået til et punkt, hvor du er træt af at løbe eller har brug for værktøjer til at regulere stress, følelser eller mentale tilstande? 

				Så prøv at stoppe op, mange gange i løbet af dagen, og forbind dig med naturen, nuet eller noget, der er større end dig selv. Det frigør opmærk-somheden fra sindets vanemæssige begrænsning, frygt og selvoptaget-hed.

				Tendensen til at ‘lede efter noget’ er dybt forankret i det menneskelige ego og begær. Så dybt, at mange ikke er i stand til at nyde nuet eller være fuldt til stede i kroppen. Jo mere vi leder, jo dybere forankret bliver ten-densen i bevidstheden til at være optaget af at mangle noget. 

				Instinktivt leder vi efter nydelse og velbehag. Mentalt leder vi efter fred, indre ro og balance. Hvis det lykkes at udtømme behovet for kontinuerlig bevægelse og karriereræs, erstattes vores søgen af en intuitiv længsel efter indre frigørelse og åndelig salighed. 

				Den iboende søgen hjælper os med at opdage, at livsglæde, lyksalighed og tilfredshed kommer indefra. At vi ikke behøver at forbinde os med ydre omstændigheder for at opleve glæde, ro eller selvværd. At fornemmelsen af at mangle noget sjældent handler om ydre ting, men om vores egen indre balance og ståsted i livet. 

				Normalt er vi begrænset af de tre bevidsthedstilstande vågen, drøm og dyb søvn, men når du er til stede i nuet, begynder en fjerde tilstand at udfolde sig. Det er en vidnebevidsthed, der frigør opmærksomheden fra kroppen og sindets begrænsning.

				Vidnebevidsthed er i yogatraditionen et livsformål i sig selv. Det frigør mennesket fra egoisme og lidelse. Trods bump på vejen finder du mod til at fejle, plads til at vokse, vilje til at lære af livets med- og modgang, energi til at gå all in, når du brænder for noget, og kærlighed og medfølelse i din relation til omverdenen. Begrænsende ideer om personlige fejl, utilstræk-kelighed og mangler overskygges af glæden ved at bidrage, mærke livet og følge dit kald til gavn for helheden. 
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				Planterigets livsprincip minder om din egen sensitive natur. Det er forbin-delsespunktet til naturens flow og livets større helhed. Derfor kan du med fordel bruge råvarerne i det grønne køkken til at nyde, opleve og lade dig guide af livets små og store mirakler i hverdagen.

				Madens magi

				Madlavning og måltider er oplagte åndehuller, hvor du kan øve dig i at slå autopiloten fra, flytte fokus til nuet, forene hoved og krop i nærvær og mærke madens indflydelse på din egen og planetens sundhed og velvære. 

				Mad er nemlig ikke kun fysisk næring, det er også et kommunikationsmid-del mellem Jorden og mennesket, mellem dem, der producerer, tilbere-der og spiser maden. Vi deler følelser, energi og værdier gennem mad. Vi bliver ét med naturen og hinanden gennem maden. Det er i virkeligheden essensen af at dele, vi spiser. 

				Mad skaber et emotionelt tilhørsforhold allerede fra fødslen, og gennem hele livet bruger vi måltider som en social sammenhængskraft. Måltider nærer krop, sind og sjæl og skaber rum for taknemmelighed, omsorg og værdsættelse både af maden, jorden og af hinanden. 

				Når vi føler, at vi betyder noget for andre eller gør en forskel, er vi mere tilbøjelige til at udvikle vores kompetencer og dele vores overskud. Det giver os emotionel tryghed og baner vejen for selvværd og selvtillid. Det er også en forudsætning for at mestre de tilstande, vi møder i kroppen, omgivelserne og den tid, vi lever i på nye måder. Måder, der udspringer fra vores autentiske indre styrke, forståelse og kærlighed frem for vores instinktive overlevelse, uvidenhed og frygt. 
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				I min tidligere bog Kærlig køkkenkarma (Muusmann Forlag, 2017) beskrev jeg nogle af de værktøjer, der i yogavidenskaben bruges til at takle tanke-mylder og overkomme egoisme. De handler bl.a. om din attitude i køkke-net, overgivelse i nuet og om at bruge madlavning som et omdrejnings-punkt for uselvisk kærlighed og sindsligevægt i hverdagen. 

				Her i bogen får du nogle af yogavidenskabens værktøjer til velvære, men-tal sundhed og bæredygtige livsstilsløsninger på hverdagens udfordrin-ger. Med hjælp fra bogens øvelser og opskrifter kan du bruge gastroyoga til at forme en moderne livsstil i balance for både krop, sind og sjæl. 

				Gastroyoga er ikke en kogebog, der forsøger at diktere et sundhedsideal, eller hvad du skal spise. Alle ‘systemer’ er en begrænsning/overtro, hvis du ikke selv eksperimenterer, undersøger virkningen og gør dig dine egne erfaringer. Noget er godt for nogen i perioder af deres liv, mens andet er godt for andre. 

				Opskrifterne i bogen er en invitation ind i et kreativt rum, der spiller på leg, mindfulness, koncentration og friheden til at freestyle. Nogle af opskrif-terne er krævende, andre er nemmere at gå til. 

				Det er mit ønske, at du lader dig inspirere, fordyber dig i mindful madlav-ning, bruger køkkenet som dit tempel og efterhånden skaber dine egne retter ved at mikse ingredienser på kryds og tværs. Det vil på sigt give dig friheden til at trylle simple, funktionelle og smagfulde hverdagsmåltider frem både hurtigt og let.

			

		

		
			
				Gastronomiens møde med den spirituelle praksis
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Mavens vej til forening
Yoga forbindes ofte med gymnastiske øvelser, der hører sig til i fitness-centret. Men stræk, afspænding og åndedrætsøvelser er kun blandt de indledende og forberedende trin i en mere omfattende værktøjskasse.
“Wow, kan man spise sig til yoga,” tænker du måske. Ja, det kan man i princippet godt. For mad er energi, og energi er en forudsætning for alle dine menneskelige funktioner og erkendelser. Bevidsthed og aktiviteter omkring mad og madvaner er også en ideel yogadisciplin, hvis du vil gen-etablere forbindelsen til livets helhed, lære at mestre kroppens stress-respons, hovedets tankemylder eller undersøge og udforske, hvem du egentlig er. 
Hvad er gastroyoga? 
Gastroyoga er et sammensat begreb. Ordet gastro kommer af det græske udtryk for mave, vi kender det også fra gastronomi, som er læren/viden om højere kogekunst. Sanskritordet yoga udspringer højst sandsynligt fra en af to rødder: yujir – yoge, at forbinde (isolerede dele til den større hel-hed), eller yuja – samadhau, at koncentrere (sindet, så dets centrifugale tendens kontrolleres og internaliseres i centripetalkraften).
Yoga tager udgangspunkt i, at universet er én ubegrænset, allestedsnær-værende, holistisk organisme. Vi kan for eksemplets skyld sammenligne universets helhed med kroppen.
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