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Forord

Du har méaske sovet over, spildt kaffe pa din vigtige mgde-
praesentation, bilen strejker eller segtefaellen driver dig til
vanvid. Det kan veere stort og smat, der af og til kan gare
dig frustreret og dermed ender i en tilstand af darligt hu-
mar eller magteslgshed.

Dit humear pavirkes af forskellige faktorer, som stressbe-
lastning, sevnmangel, darlig ernaering, sollys, lavt blod-
sukker og lavt vaeskeindtag men i allerhgjeste grad ogsa
af nogle af livets starre spargsmal. Det kan fx veere keerlig-
hedsforhold, arbejde, boligsituation, skonomi og helbred.
Af og til kan man gare sig nogle overvejelser, hvorvidt fx
ens arbejde, eegtefaelle eller banklan virkelig passer til
ens gnsker og dremme. Af og til fylder disse eksistentielle
spergsmal, uden at du egentlig ved det, en stor del af din
dagligdag. Det er her at det begynder at blive helbreds-
maessigt risikabelt.

Sagt pa en anden made: Hvis du dagligt bruger mere tid
pa frustration og bekymring over det liv du har og ikke ger
noget ved det, sa begynder helbredet sa smat at skrante.
Bade fysisk og psykisk stress er yderst opslidende for den
menneskelige organisme. Forst aflases de evige frustrati-
oner af manglende energi, selv sma ting bliver uoverskue-
lige. Senere bukker immunforsvaret under for et utal af
sygdomme, som du ellers aldrig plejer at lide under. Fort-
seetter denne negative tankegang uden forsgg pa forbed-
ring af de ting, der dagligt ggr dig utilfreds, er det maske
pludselig mere alvorlige og dedelige sygdomme, der far
magten over din krop.



Ja, ja og atter ja. Om du generelt er positivt eller nega-
tivt indstillet, har stor indflydelse pa dit helbred. Den men-
neskelige psyke er i dag et nedtonet emne, da dagens
samfund ofte streeber efter det perfekte job, det perfekte
&gteskab og det perfekte hjem. | dag er jobrelateret stress
et accepteret og velkendt faenomen, men folelsen af util-
streekkelighed eller tvivi om mange af livets store valg er
der langt mindre fokus pa.

Sandheden er, at dit humgr og alt andet, der sker i din krop
er baseret pa elektromagnetiske vibrationer eller svingnin-
ger. Vores DNA har svingninger. Alle dine celler i hele din
krop har svingninger og kommunikerer ved hjeelp af disse.
Selv din mad har svingninger alt efter hvor meget liv og
energi, der er i det. Nogle svingninger er mere hensigts-
maessige for et godt helbred end andre. Fx har gode tan-
ker malbart en hgjere frekvens af svingninger end nega-
tive tanker. Denne frekvens styrker helbredet.

Hovedet sidder ikke blot gverst pa din krop, fordi det rent
synsmeessigt er mest praktisk. Det er hovedet, der er
"chef” over din krop, og netop derfor har din psyke sa stor
indflydelse pa dit fysiske helbred. Husk blot, (hvis du er én
af dem der dagligt er frustreret) at livet og hvordan du lever
det, er dit valg. Prov at se det positive i dine forhindringer.
Hvis du ger, som du altid har gjort, sa vil du fa det, du altid
har faet. Sa teenk pa dig selv, taenk pa dit helbred og veer
din egen lykkes smed.

| de mest primitive samfund i afsidesliggende egne af ver-
den finder du personer, der lever til de er langt over 100 ar.
/Eldre personer betragtes som vismaend, medicinmaend,
andelige radgivere eller bare overhoveder, der sparges til
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rads angaende psyke og fysik. Her i vores vestlige civilisa-
tion er det naesten et mirakel, hvis du som eeldre kan hu-
ske dit navn og stadig kan stavre rundt bag dit gangstativ.

| de primitive samfund finder vi sunde og raske mennesker
uden kendskab til alle vores sygdomme. Nogle med fysik
og helbredsmaessig tilstand som topatleter. God knogle-
bygning, god naesebygning for maksimal indtagelse af luft,
staerke kaeber og snorlige hvide tandseet, ingen syge af-
kom, eller dgdfagdte barn, ingen fertilitetsproblemer, ingen
problemer med vestlige civilisationssygdomme som fed-
me, diabetes, kreeft, lungesygdomme, hjerte-kar-sygdom
og kolesterolproblemer. Kosten er primitiv dvs. hvad der
findes og vokser naturligt. Ingen stress i form af ure. Ingen
gkonomisk pres, da der handles i naturalier. En sundheds-
tilstand, der med indtagelse af vestens forarbejdede fade-
varer blot efter en generation lider stor skade.

| Kina fx dyrker de den samme jord med de samme afgrg-
der i op til 60 ar. Her skifter vi gerne afgragder hvert ar eller
ligger marken helt brak i et ar, fordi jorden er helt udpint.

Her gar vi til laegen, hvis vi fejler noget og far en omgang
et eller andet antibiotika eller pencilin eller antihistamin
til at fijerne vores symptomer men ikke arsagen. Der er
ikke tid og gkonomi i at finde arsagen. Hvis Fru Hansen
fx kommer til liegen med smerter i hendes hgjre skulder,
sa far hun far en omgang antiinflammatorisk medicin. Stor
respekt for laegernes arbejde, men der kunne ggres meget
mere, hvis de bare havde den forngdne tid. Desveerre er
der alt for mange syge og alt for lidt tid i vores samfund.
Problemet er dog ikke Fru Hansens skulder, men hendes
lever, der unaegtelig er forbundet med skulderen. Dette er
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der hverken tid eller mulighed for at undersgge hos den
praktiserende laege. Der arsagsbehandles ofte og derved
kan Fru Hansen leve med en overbelastet lever i arevis
uden kendskab til det.

Laegen er tilfreds. Han far penge pr. konsultation. Fru Han-
sen er tilfreds, nu har hun faet sin medicin. Det er vestlig
civilisation i bedste velgaende. Egentlig burde laegen be-
Ilennes alt efter, hvor fa af hans patienter, der havde kon-
sultation, og egentlig burde Fru Hansen fa lidt bedre kend-
skab til, hvordan hendes lever kunne aflastes, saledes at
hendes skuldersmerter pa naturlig vis kunne reduceres
eller forsvinde.

Egentlig burde Fru Hansen i biologi have leert, at hendes
krop er helt vidunderlig og kan lzege selv de sterste sar
og kurere selv de veerste sygdomme, hvis hun bare gav
hendes krop de rette betingelser til det.

Desveerre er der med vestlig civilisation forbundet en
masse sygdomme som fedme, diabetes, knogleskarhed,
hjerte-kar-sygdom og kolesterolproblemer, osteoporose
og kreeft. Sygdomme som i hgj grad er et symptom pa en
lzengerevarende darlig livsstil.

95 % finder det lettere at dg af sygdom end at aendre livs-
stil.

Lad os forst starte med at preecisere lige preecis, hvad
sygdom og sundhed er.

Sygdom kan defineres som celler, der ikke fungerer opti-
malt. Det kan veere pga. mangeltilstande, bakterier eller vi-
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rus. Syge celler skyldes ofte underskud af vigtige neerings-
stoffer (vitaminer, mineraler, fedt, protein og kulhydrater)
eller overbelastning af affaldsstoffer. Du er ude af stand
til at fungere optimalt fysisk og/eller psykisk. Da fysik og
psyke er to uadskillelige starrelser vil manglende energi
ofte pavirke dit humgr m.m.

Sundhed og et godt helbred: Du er glad og positiv, har god
energi til at udfere de daglige ggremal, da dine celler og
dermed din krop har optimale forhold. Du er sund, nar du
trives i alle henseender.

Der er dem, der siger, at vi bruger de fgrste 30 ar pa at
gdeleegge vores krop og derefter de naeste 30 ar pa at
forsgge at reparere den. Men rent faktisk bliver vores fy-
siske krop (krop og hjerne) fornyet regelmaessigt. Maves-
limhinden fornyes hver 5. dag. Huden fornyes hver 5. uge.
Skelettet fornyes hver 3. maned. Alle proteinstoffer fornyes
hver 6. maned (i nogle organer som fx lever er det endnu
oftere). 98 % af alle kroppens atomer udskiftes i lgbet af
et ar. Over en periode pa 7 ar er hver eneste af din krops
trillion celler fornyet.

Nar du har lzest denne bog, er du helt klar til at kreere din
nye krop med et godt helbred. God forngjelse.

Med venlig hilsen

Anja Nielsen
Cert. konsulent i ernaering og sundhed.
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Indledning

| det fglgende vil du fa gennemgéet de 6 grundprincipper
i en sund livsstil, der skal fgre til eller bevare et godt hel-
bred. De 6 grundprincipper er som falger:

1) Positive tanker.
2) Andedreet.

3) Veeske.

4) Erneering.

5) Motion.

6) Savn.

Lad dig ikke narre og tro at vejen til et godt helbred kan
klares med sund mad og motion. Nogle lever til de bliver
langt over 100 ar med darlig mad, cigaretter og fa timers
sgvn, mens andre dear tidligt trods grentsager og motion
i store meengder. Men hvordan kan det veaere, og hvorfor
har andedreet indflydelse pa din sundhed. Hvorfor er mo-
tion vigtig for din udrensning af stresshormoner? Hvorfor
du kan tage pa, nar du sover. Og hvorfor skal kroppen
have hvile ind imellem?

Alt haenger sammen i din krop bade fysik og psyke. Dvs.
ubalance i et af grundprincipperne, fx mangel pa motion
ger at kroppen skal kompensere pa andre omrader. Fore-
stil dig din krop som et cykelhjul. Hjul og slange udger fysik
og psyke. Det er ngdvendigt at begge virker for at kunne
kare optimalt. Det er sveert at skille dem ad, da de har brug
for hinanden. Alle egerne er ngdvendige. Hvis du fjerner
nogle af dem, kommer der overbelastning pa de resteren-
de. Dette kan bevirke, at hjulet med tiden bliver sa skaewt,
at det ikke kan rettes op og derfor gar i stykker.
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Mange mennesker begar den fejl, at de udelukkende fo-
kuserer pa sund kost og motion som den baerende fak-
tor til et godt helbred. Det bliver naesten en videnskab at
spise rigtigt. Dage uden motion giver darlig samvittighed
etc. Det skal imidlertid ikke veere en videnskab hverken
at spise eller et spgrgsmal om blod, sved og tarer, nar du
motionerer. Ingen af delene vil sikre dig et godt helbred. Et
meget overset emne er imidlertid, hvordan du trives med
det du ggr. Vores psyke har nemlig langt starre magt over
vores fysiske krop og dermed vores helbred end du maske
tror....
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1. Positive tanker

Farste skridt pa vejen til en sund livsstil er de daglige valg.
Det er det vigtigste, du skal huske i farste omgang, efter-
som de har betydning for din sundhedstilstand og dermed
dit helbred.

Har du teenkt over, at alt, hvad du foretager dig, sker fordi
du har teenkt. Taenkt, at du skal klg din hage, teenkt at du
skal tage pa arbejde, teenkt at du er glad for at ga pa ar-
bejde eller teenkt at arbejde er et nadvendigt onde etc.

Har du teenkt over, at dine tanker ofte farer til ord, og at
dine ord ofte farer til handling. Eksempel: Der er en per-
son, der irriterer dig. Du teenker, at han/hun er irriterende.
Maske siger du det til vedkommende, at han/hun er irri-
terende. Dette resulterer maske i, at du gar i vrede. Men
hvad nu hvis du i stedet forsaggte at teenke: Ok, han/hun
ger tingene pa en anden made end mig. Du siger maske,
at du ville have gjort tingene anderledes. | nar maske frem
til en feelles lasning. Tanker bliver til Ord, og de bliver igen
til Handlinger.

De daglige valg du foretager, haenger i hgj grad sammen
med, hvorvidt du teenker positivt eller negativt. Du kommer
for sent op, teenker at det kan da ogsa veere lige meget
med morgenmaden, chefen kigger skaevt pa dig, fordi du
kommer for sent, din selvtillid daler kraftigt og pa baggrund
af de grimme tanker du tror chefen teenker om dig, skeel-
der du ubevidst en kollega ud uden nogen egentlig grund.
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Folgende 2 personligheder kan groft sagt illustrere en po-
sitiv person, og de fysiske manifestationer, der medfalger
samt en negativ person og dennes fysiske tilstand.

Positive tanker

Vi har med en person at gare, der er tilfreds med tilveerel-
sen, har styr pa tid og opgaver, masser af selvtillid, fysisk
velveere og overskud til andre.

Negative tanker

Helt modsat har vi en person, der er utilfreds med tilveerel-
sen, stresset fra fgrste faerd om morgenen, lider af darligt
selvveerd og lider under fysisk utilpashed og manglende
overskud.

Vi har ikke kun positive eller negative tanker i Igbet af en
dag, men svinger lidt mellem det ene og det anden alt
efter, hvilken situation vi befinder os i samt, hvorledes vi
handterer situationen. Men hvad er det egentlig, der sker
inde i vores krop, nar vi teenker pa den ene eller den an-
den made, og har det overhovedet nogen indflydelse pa
vores helbredsmaessige tilstand?

Alt, der foregar i dette univers er forbundet med svingninger
(lyd, lys, energi m.m.). Vores mad har svingninger, vores
blod har svingninger, ja vi har sdgar humegrsvingninger.

Din krop bestar stort set blot af en stor bunke celler. Disse
celler kommunikerer konstant med hinanden for at opret-
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holde alle deres funktioner i kroppen. Cellerne kommuni-
kerer via elektriske impulser (svingninger), og det er vig-
tigt, at cellerne udsender de rette signaler.

Positive tanker registreres af kroppen med hgjere antal
svingninger end negative tanker. Alt, hvad der sker i krop-
pen udlgser en form for energi, som kan males i Hz. Lidt
som du kender det fra din radio, hvor du kan stille ind pa
forskellige frekvenser. En sund og rask krop fungerer fx
ved en frekvens pa 62-72 Hz. Dagfrekvensen ligger gerne
pa 62-68 Hz. Jo lavere frekvens dvs. jo darligere signal,
der er mellem cellerne enten pga. stress, darlig erngering
m.m. jo darligere immunforsvar har kroppen. Forkglelse
og influenza ligger fx ved ca. 58 Hz. Candida som er en
overveekst af svamp i kroppen findes ved 55 Hz. Kreeft
indtreeder ved en langt lavere frekvens nemlig 42 Hz. Men
hvordan fungerer det egentlig i kroppen. Og hvilken ind-
flydelse har du selv pa dit helbred ud over sund kost og
motion?

Kort sagt fungerer hjernen saledes, at den er bygget op
som et keempemeessigt netvaerk af nerveceller (neuroner).
Alle neuronerne modtager elektriske impulser fra andre
neuroner gennem et hav af nervetrade (dendritter). Er der
tilstreekkelige og kraftige nok signaler, vil neuronerne selv
sende et signal videre. Dette signal sendes videre gen-
nem et netveerk, der hedder axon. Hver neuron har kun
et axon, men kan sende sit signal videre til mange andre
neuroner via axonets mange forgreninger. Signalet eller
svingningerne skal dog veere kraftigt nok til at sende for
overhovedet at sende signalet videre. Negative tanker har
jo som beskrevet tidligere et svagere signal end positive
tanker. Negative tanker kan defineres som stress, efter-
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som disse tanker er opstaet pa baggrund af noget, vi er
utilfredse med, noget der stresser os. Derfor er stress me-
get forstyrrende for hele vores sundhedstilstand, da det
skaber forvirring eller mangel pa kommunikation imellem
vores celler.

Vores hukommelse og derved vores indlaering pavirkes i
hgj grad af, hvorvidt forbindelsen mellem vores neuroner i
hjernen er staerke eller svage. Det er derfor langtidsstress
ogsa pavirker personens hukommelse og i hgj grad evnen
til at koncentrere sig.

Vi har mange forskellige hukommelsessystemer i vores
hjerne bade bevidst og ubevidst. Vores minder eendrer sig
f.eks. over tid. Et minde kan aendre sig fra at vaere meget
betydningsfuldt til at blive mindre vaesentligt for dig alt ef-
ter, hvad der har betydning for dig i dit liv lige nu. Et minde
eller en oplevelse lagres i hjernen alt efter, hvor betyd-
ningsfuld den er for din videre overlevelse. Hjernen er god
til at huske det, vi leerer noget af her i livet og mindre god
til at huske "tgrre facts” som fx en redeggarelse for fotosyn-
tese, som du har hert i biologitimen. Desuden har din fg-
lelsesmaessige involvering i oplevelsen stor betydning for,
hvor godt du husker den. Hvis du i forbindelse med dine
daglige opgaver konstant fgler stress, sa vil du ubevidst
gemme disse gegremal i din bevidsthed som mulige hin-
dringer for din videre overlevelse og maske allerede be-
gynde at stresse, inden du tager fat pa opgaverne. Derved
kan en myg let vokse til en elefant, og sma opgaver bliver
store og uoverskuelige.
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Tro kan flytte bjerge

Hvis kroppen (hjernen) tror, at der nu vil ske den noget
godt, sa vil det center i hjernen kaldet nucleus accumbens
udlgse et kemisk stof (dopamin), der reducerer kroppens
smertefornemmelse. Du kan teenke dig til mange kemiske
reaktioner i din krop. Placeboeffekten er et godt eksempel.
Fors@gsgrupper med personer, der far en virkningsfuld pil-
le og en anden gruppe personer, der far en pille uden no-
gen virkning oplever overraskende tit at opna det samme
helbredsmaessige resultat. Ingen af personerne ved, om
deres pille virker eller ej. Dette bevidner om noget, at tro
kan flytte bjerge. Det er hos nogle personer ganske en-
kelt tilstraekkeligt, at de tror, at de bliver raske for at seette
nogle processer i gang i kroppen, der optimerer mulighed
for reparation og sundhedstilstand.

Der er eksempler pa mange personer, der enten pga.
kraeft, lammelse eller anden form for alvorlig sygdom groft
sagt, er opgivet af det etablerede sundhedssystem. De har
staet tilbage med diagnoser som uhelbredelig kraeftsyg el-
ler lam for livet, men en utrolig indsats fra personen selv
har vendt deres livssituation fra hablgs til et liv med ge-
nerhvervet sundhed og farlighed. Flere kreeftsyge har stik
mod alle prognoser genvundet helbredet blot ved rigelige
maengder daglig latter og positiv teenkning, dvs. virkelig tro
pa, at de nu bliver raske samt ved konstant at omgive sig
med personer eller ting, der har givet dem trivsel, tryghed
og ikke mindst mulighed for latter i store daglige maengder.
En lam person, der fa maneder efter at veere opgivet med
henblik pa genoptraening kan forlade sygehuset pa sine
egne to ben blot drevet af troen pa sine egne evner til at
blive rask og positiv teenkning.
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Hver tanke du har, er i hver eneste trillion af dine celler.

De tanker, du havde sidste ar skaber din krop dette ar. Lad
mig forklare naermere i det felgende.

Tankens kraft

Hvor stor indflydelse har tankens kraft? Du skal nu prg-
ve at forestille dig et kakken, som jeg nu vil beskrive. Sa
glem alt om dit eget kekken. Du ma endelig ikke teenke
pa dit eget kgkken. Glem alt om dit kaleskab, farven pa
dine skabslager, hvordan dit komfur og din opvaskema-
skine ser ud. Glem alt om farven pa veeggene. Taenkte du
lige pa dit kekken? Ja, det gjorde du vist. Det er ganske
enkelt det, der kaldes at visualisere. Hvis du, pa dage hvor
alting driller, forsgger at visualisere, at kalde et bestemt
billede frem i dit hoved, der ggr dig glad fx en hyggelig fa-
miliestund eller en tur pa stranden, vil du kunne aendre de
negative signaler til positive signaler og derved gere din
krop og dit helbred en tjeneste.

Du kan ved tankens kraft vende en sygdomstilstand til
det bedre (ledsaget af andre sundhedstiltag som tidligere
naevnte livsstilseendringer), men omvendt kan du ogsa
fremskynde en sygdom blot ved at stresse over at du har
den eller stresse over, hvor forfeerdeligt det vil blive i frem-
tiden.

Ubehag og stress i form af negative tanker er medvirkende
faktorer i udvikling af sygdom. Stress har ogsa stor indfly-
delse pa den hastighed, hvormed din sygdom udvikler sig.
Prev derfor altid at fokusere pa de gode ting i dit liv. Det
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kan veere en stottende familie, en forfriskende solskins-
dag, muligheden for at blive rask etc. Prgv at overtale dig
selv til overvejende at teenke positivt.

Alfa bolger

Det at programmere dig selv til at teenke mere positivt og
fole starre velvaere og trivsel i dit liv gores bedst fx inden
du skal sove. Nar du befinder dig i en dyb tilstand, hvor
du er meget afslappet. Sa befinder du dig i en tilstand, der
kaldes alfa. Her karer hjernen sa at sige pa halvt blus. Det
er med en frekvens pa 7-14 hjernesvingninger pr. sekund.
De andre tilstande kaldes beta, teta og delta.

Beta er, hvor du er lysvagen og ved fuld bevidsthed (14-21
hjernesvingninger pr. sekund).

Teta er, hvor du sover let og er i en tilstand af indre be-
vidsthed (4-7 hjernesvingninger pr. sekund).

Delta er, hvor du befinder dig i dyb sevn og underbevidst-
heden arbejder (under 4 hjernesvingninger pr. sekund).

| alfa er du mest modtagelig for at overbevise din hjerne
om ngdvendigheden af nye tiltag i dit liv. Det er ogsa i
denne tilstand, at du med fordel kan visualisere eller dag-
drgmme.
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Tankens kraft og fysiske reaktioner

Tanker og fysisk velveere eller ubehag haenger unaegtelig
sammen. 70 % af alle sygdomme i vestlig civilisation me-
nes at veere stressrelaterede. Men lad os starte et helt an-
det sted for at gge din bevidsthed om psykens indflydelse
pa din fysiske tilstand.

Du befinder dig pa dit arbejde og pludselig kommer che-
fen og ander dig i nakken. Der er en deadline, der skal
overholdes og tiden er ved at Igbe fra dig. Du far klamme
haender, pulsen gar op. Du bliver nervgs og anspaendt og
kan ligefrem fa en reguleer svedetur. Du er hverken syg
eller i overhaengende livsfare. Det er blot reaktioner udigst
af din made at handtere det psykiske pres.

Et andet eksempel er en forelskelse. Vedkommende du er
forelsket i kommer pludselig ind i lokalet. Din tunge bliver
umedgerlig og din kommunikation bliver som en beruset
person, der snubler over ordene. Du bliver kort for hove-
det og dine knae meerkes som gelé. Dit hjerte hamrer som
sindssygt, og du begynder at svede. Her er der igen store
fysiske reaktioner pa din made at taenke pa.

Er du stadig ikke overbevidst om, hvad tankens kraft kan
gere ved din fysiske krop, sa lad os ga et skridt videre.

Du skal nu lukke gjnene og koncentrere dig om den appel-
sin, som du forestiller dig, at du har i haenderne. Du skal
forestille dig, at du stille og roligt piller appelsinen stykke
for stykke. Du kan se ganske sma draber appelsinsaft be-
vaege sig gennem luften, nar du piller appelsinen. Du piller
den stille og roligt. Stykke efter stykke. Du kan dufte den
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sgde duft og meerke sprgdheden i appelsinens modne
skreel. Duften bliver haengende i dine naesebor. Du har
nu pillet appelsinen og deler den. Du skiller appelsinstyk-
kerne fra hinanden, én efter én mens den sgde saft laber
lidt ned ad din hand. Du tager nu et stykke op til munden.
Ja prov at forestille dig dette og se om ikke din krop straks
gar i gang med at producere mundvand. Dette er blot en
lile kemisk forbindelse, der sker i din krop, som du kan
observere og maerke. Der sker konstant et utal af kemiske
forbindelser i din krop, som du ikke har mulighed for at
registrere, men alle er meget vigtige for at opretholde alle
dine kropslige funktioner. Og din made at opleve verden
pa bestemmer derfor ogsa, hvor godt dit helbred er.

For at du kan forsta praecis, hvor stor indflydelse din tan-
kegang har pa dit helbred, vil jeg beskrive hjernens opbyg-
ning lidt naermere.

Din tankegang styrer i hgj grad dit helbred

Vi kan taenke os til meget. Vi bestemmer selv. Vi ser ofte
det foran os, som vi teenker. Prgv at teenke og se det posi-
tive i hverdagen. Det er godt for dit helbred. Hvis det hele
driller en dag, sa prgv at taenke pa noget, der ggr dig glad.
Tanker - Ord - Handlinger.

Du teenker ca. 60.000 tanker i dggnet. Du kan veelge din
helbredstilstand ved at veelge, om du vil teenke positivt el-
ler negativt.

Alt i denne verden har en frekvens eller svingninger. For-
skere har, som allerede nazevnt, fundet at positive tanker
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har en hgjere frekvens end negative tanker. Vores celler
kommunikerer med hinanden gennem svingninger. Du be-
stemmer, hvilke svingninger du sender ud i din krop. Du
bestemmer, hvordan dine celler skal kommunikere med
hinanden!

Ligesom du kan skifte kanal og se et bestemt program i dit
TV via en anden frekvens, kan du veelge at skifte fra nega-
tive tanker (lav frekvens) til positive tanker (hgj frekvens).

Om du teenker positivt eller negativt, kan du hurtigt finde
ud af. Hvis du fgler, at du har det godt, teenker du positive
tanker. Hvis du foler dig nedtrykt, irriteret eller ligefrem ra-
sende, teenker du negative tanker. Dine fglelser vil altid
rgbe, om du taenker positivt eller negativt!

"Gladere tanker forer i alt vaesentligt til en bedre biokemi.
En gladere, sundere krop. Det er pavist, at negative tanker
og stress i alvorlig grad nedbryder kroppen og forringer
hjernens funktion, fordi det er vore tanker og falelser, der
uafbrudt gensamler, genordner og genskaber kroppen”.

- Dr. John Hagelin

Mennesker, der arbejder 60 timer ugentligt og trives, kan
veere mindre stressede og syge end dem, der arbejder 20
timer ugentligt og ikke trives. Nar alt kommer til alt handler
det i hgj grad om, hvordan du trives og handterer de situa-
tioner, du dagligt befinder dig i. Der er heller ingen tvivl om,
at trivsel har at gere med gode sociale relationer, venner,
familie, tryghed og neerveer. Folelsen af at vaere noget for
andre og fole sig elsket og veerdsat. Det er essensen af
trivsel. Hvis du trives, er du ikke stresset. Trivsel er hove-
dingrediensen i et godt helbred.
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Hjernens opdeling og styring af stress

Venstre hjernehalvdel styrer vores logiske taenkning og
harer til den del af det autonome nervesystem, der kaldes
det sympatiske nervesystem. Det er her vi befinder os i
stressede situationer.

Venstre hjernehalvdel styrer den del af hjernen, der redder
os fra stressede situationer ved at frigive adrenalin, norad-
renalin og kortisol, som er et meget kraftigt stresshormon.
Dette hormon kortisol er godt til at fa os pa dupperne og
praestere vores ypperste. Det svarer til at have en lgve |
haelene (keemp-flygt mekanismen) og fa ekstra energi til at
Igbe det sidste stykke vej hen til sikkerheden. Desveaerre er
det rent sundhedsmaessigt ikke sa godt konstant at befinde
sig i denne side af hjernen, da det udlgser kortisol, bruger
meget energi og @deleegger vores egen veaev. Adrenalin
pumpes hurtigt ud i vores system, virker hurtigt og forsvin-
der hurtigt fra vores system igen. Det er ikke tilfeeldet med
kortisol. Kortisol forbliver lang tid i vores system. Effekten
aftager over laengere tid og vores krop forbliver derfor i en
stresset tilstand lang tid efter, at faren er drevet over.

Modsat finder vi hgjre hjernehalvdel, der styrer alle vores
systemer. Reproduktionssystemet, respirationssystemet,
lymfesystemet, fordgjelsessystemet, immunsystemet etc.
Det styrer ogsa vores kreative side og hgrer til vores pa-
rasympatiske nervesystem. Det styrer vores hormoner,
stofskiftet og bevarer energi. Det opbygger og reparerer
gdelagt vaev og holder styr pa alle vores systemer.
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Dit centralnervesystem styrer i hgj grad din fysik og psyke
med din medvirken. Nar det sympatiske system (keemp-
flygt) er aktiveret, bliver det parasympatiske undertrykt.

Kort sagt: Din psykiske tilstand af stress pavirker alle de
fysiske styresystemer i kroppen og forringer deres evne til
at holde kroppen sund og rask.

Fordi du stresser psykisk og derfor rent fysisk saetter krop-
pen i alarmberedskab, sparer kroppen nu pa alle ressour-
cer. Dvs. at fx fedtforbraendingen seaettes ned, da kroppen
ikke ved, hvornar der er tid eller mulighed for at indtage
fode igen (keemp-flygt mekanismen).

Kredslgb, blodforsyning, hjertefrekvens, immunforsvar,
lymfesystem, nervesystem, tarmsystem, psyke og fysik er
alle forbundet og arbejder med eller mod hinanden, alt ef-
ter hvilke forhold vi giver dem. Faktisk styrer alt, hvad du
teenker lige i retning af en sund krop eller en usund krop.

Uheldige gener eller er det muligt, at det blot er darlig livs-
stil og uheldige daglige valg, der giver stress og sygdom
- det er i hvert fald veerd at overveje. Og forskning viser
med et utal af undersagelser at livsstil er af afggrende be-
tydning for sundhedstilstanden.

Kort sagt: Undga stress, da stress er sundhedsskadeligt!

Hvornar har du sidst haft en dag, hvor du ikke har taenkt én
eneste negativ tanke?

Kan du se det positive i enhver situation?
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Barn griner gennemsnitligt 47 gange om dagen. Voksne
griner gennemsnitligt 15 gange om dagen. Latter og smil
udlgser kroppens egen lykkehormon, som hedder endorfi-
ner. Sa smil, det smitter. Laeg meerke til pa din vej, at hvis
du smiler, sa bliver du ofte madt med et smil, og folk bliver
mere imgdekommende overfor dig og dine krav. Hvis dine
krav, dine behov imgdekommes trives du bedre. Trivsel er
vigtigt for din sundhed.

Latter har desuden stor helbredsmaessig effekt, hvis det en
dag tidsmaessigt er sveert for dig at nd motionen. Latter gar
at store muskelgrupper aktiveres samtidigt med, at alle de
indre organer far en omgang massage. Det optimerer or-
ganernes ydeevne. Blodcirkulation og iltoptagelsen bliver
optimeret ligesom udskillelse af affaldsstoffer forbedres,
da kuldioxidrester fra lungerne lettere presses ud ved et
godt latteranfald.

Sex har ogsa stor indflydelse pa et godt helbred, men kun
hvis det er forbundet med nydelse og trivsel. Hvis du blot
stresser pga. ubehag vil sex have uheldig virkning pa dit
helbred. Men sex forbundet med nydelse med orgasme
til falge har samme positive effekt pa dit helbred som en
lgbetur pa 10 kilometer.

Hvis du ggr, som du altid har gjort, sa vil du fa det du altid
har faet!

Hvis du siger, at du ikke kan ggre noget, sa kan du ikke
gore det.

Hvis du siger, at du kan ggre noget, sa kan du!
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Veer taknemmelig for det du har. Sig tak for ting du far og
seet pris pa de venner og familiemedlemmer, der fglger
dig gennem livet. Saet pris pa dit job, dine boligforhold, din
partner og husk, at alt har en mening her i livet. Hvis din
livsledsager ikke umiddelbart er indbegrebet af din drem-
memand, sa forvis dig om, at han helt sikkert vil lzere dig
noget i dit liv, som vil komme dig til gode nu eller senere.
Er det ikke umiddelbart dit drgmmejob du befinder dig i, sa
se det som et skridt pa vejen og en raekke erfaringer, der
er ngdvendige for at opna dit dreammejob etc. Ting sker
af den ene eller den anden arsag, fordi der er behov for
det i vores liv. Det er ikke altid, at det er til at se meningen
med det, der sker i vores liv, men ofte tiltraekker vi det, vi
fokuserer pa. Er vi konstant negative overfor omverdenen
kommer problemerne ofte susende hen over grerne pa
os. En negativ tanke bliver pludselig til en million negative
tanker, og vores handlemade og kommunikation til vores
medmennesker lider derunder. Taenker du farst en nega-
tiv tanke om en person i dit liv, vil denne negative tanke
sikkert fore dig til et utal af negative tanker og erindringer
om, hvad den person gjorde, der irriterede dig sidste uge
og ugen far den. Er vi derimod positivt indstillet overfor vo-
res omgivelser og taknemmelige for det vi har, sa kommer
der ofte mere godt pa vores vej.

Stof til eftertanke

Forskning har fundet ud af, at vandmolekylers struktur pa-
virkes af svingninger fra fx positive eller negative impulser
som humgraendringer.
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Vandmolekylets struktur far et lysende skeer ved et hgijt
antal svingninger (som ved positive tanker) og et markt
deform udseende ved pavirkning af et lavt antal svingnin-
ger (som ved negative tanker).

Vi bestar som mennesker af ca. 50-70 % vand. Endvidere
har forskere fundet ud af, at raske celler har et lysende
skeer, hvorimod syge celler har et markt deformt udse-
ende. Alle vores celler, syge som raske, indeholder vand.
Teaenk over, hvordan du "programmerer” dine celler.

Lynguide til positive tanker:

Veer taknemmelig for det du har og har opnaet i dit liv.
Veaer positiv i din kommunikation til omverdenen og du vil
fa en positiv respons.

Veer opmeerksom pa at sma meengder stress pavirker vo-
res preestationsevne til det bedre.

Veer opmaerksom pa, at vedvarende stress nedbryder dit
immunforsvar med risiko for udvikling af mange af vestlig

civilisations sygdomme.

Veer opmaerksom pa, om der er stress og negativitet i dit
liv (forsgg evt. at have 3 hele dage uden brok — det kreever
disciplin).

Veer opmeerksom pa, hvem eller hvad, der stresser dig.
Veer opmaerksom pa, at du alene er ansvarlig for, hvordan
du héndterer dit stressniveau.

Vaer oomaerksom pa, at din trivsel bestemmer dit stressni-
veau og dermed omfanget af positive tanker.
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2. Andedrat

Kan man treekke vejret forkert? Ja, det er der en stor del
af befolkningen, der gar lange perioder dagligt, fordi de
stresser. Dermed har de en tendens til kun at trackke vejret
i den gverste del af lungerne.

Forkert vejrtraekning: Vejrtraekning gennem munden ned i
lungerne, skuldrene haeves og brystet skydes frem.

Korrekt vejrtraekning: Vejrtraekning gennem naesen ned
i mellemgulvet. Brystkasse og skuldre bliver ikke bergrt.
Pust ud gennem munden.

Treek vejret gennem naesen og ned i mellemgulvet. Du skal
ikke spaende nogen steder eller fole anstrengelse. Forkert
og dermed anstrengt vejrtreekning udlgser vores kaemp-
flygt mekanisme og derved stresshormonet kortisol.

Felgende vitale funktioner bliver pavirkede, nar vi har et
anspaendt andedraet: Fordgjelse, allergigener, undertrykt
immunforsvar, sammenklumpning af blodceller, overdre-
ven mavesyre, forhgjet kolesterol og fedtsyrer i blodet,
diverse betzendelsestilstande og @get produktion af blod-
sukker.

Psyke og fysik haenger unaegtelig sammen som beskrevet
tidligere i cykelhjulet. Tanker, andedreet, vaeske, erneering,
motion og s@vn - hvis det ene eger ikke fungerer, sd ma
de andre kompensere. Hvis mange eger ikke fungerer pa
cykelhjulet, ma de resterende arbejde endnu hardere for
at opretholde sundhedstilstanden.
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Mennesket har gennemgaet en utrolig udvikling men ikke
ngdvendigvis til den gode (sunde) side. Mange menne-
sker sidder sammenbukket over et kasseapparat, et skri-
vebord, en computer eller i en bil store dele af dagen uden
den store mulighed for frisk luft eller bevaegelse.

Vores andedraet er en rensende og livgivende proces, idet
det ilter vores blod. Vores andedraet siger noget om vores
sindstilstand. Er du glad, bange, stresset eller ved at udfe-
re hardt fysisk arbejde, vil det afspejle sig i dit andedraet.

Omgivelserne pavirker dit andedraet

Undertrykte fglelser kan give sig til udtryk som anstrengt
og overfladisk vejrtraekning. Indesteengt sorg kan ogsa give
en begreenset vejrtraekning. Veer opmeerksom pa hvordan
dine omgivelser pavirker dit &ndedraet.

Er der steder, rum eller skabe, der stresser dig evt. pga.
af rod du ikke har naet at rydde op, eller opgaver du ikke
har Igst endnu, kan det stresse din underbevidsthed og
pavirke din vejrtreekning.

Veaer opmaerksom pa de personer du deler dit liv med. Hol-
der du vejret i speending, fordi de ger dig glad og forvent-
ningsfuld. Bliver du rolig og afslappet, fordi de giver dig en
ro og tryghed og dejligt samveer. Stresser du, fordi de gor
dig urolig, anspaendt, angst og utryg.

35



Andedraet og stress

Du kan ikke samtidigt veere stresset og treekke vejret ro-
ligt. Er du stresset, skal du starte med at fokusere pa din
vejrtreekning. Nar du har styr pa din vejrtreekning, kan du
forsgge at fierne arsagen til din stress pa en stille og rolig
made.

Nar du traekker vejret korrekt dvs. gennem naesen med
udanding gennem munden, filtrerer du partikler vaek i din
naeses harfilter og slimhinde. Derved reducerer du risi-
koen for infektioner betydeligt. Indandingsluften opvarmes
og fugtes. Dette sker ikke, nar du treekker vejret ind gen-
nem munden.

Ved korrekt vejrtraekning dvs. gennem naesen og helt ned
i maven/bugen cirkulerer der ca. 1 liter blod i minuttet gen-
nem lungerne. Ved forkert vejrtreekning (mund/bryst) er
det kun det halve.

Korrekt vejrtraekning forbedrer blodcirkulationen og saen-
ker trykket i brysthulen, hvilket gor det lettere for blodet at
vende tilbage til hjertet.

Andedrzaet og affaldsstoffer

Frisk, iltet blod indeholder ca. V4 frit ilt, der bliver transpor-
teret rundt til dine celler. Din krop skiller sig dagligt af med
affaldsprodukter/slagger: Affaring og urin udger blot 10 %.
Sved m.m. gennem huden udger 20 %. Andedrset er den
starste hjeelp til udskillelse af affaldsstoffer med hele 70 %
(kuldioxid).
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Som du kan se er der meget af vores affald, der beror
pa, at andedreettet fungerer optimalt. Det er desveaerre ofte
langt fra tilfeeldet.

Far du ikke tilstraekkeligt med frisk luft dagligt, kan din krop
ikke fa blodet iltet tilstreekkeligt, og du har derved heller
ikke de optimale betingelser for at skille sig af med affalds-
stoffer, der sa ophobes i kroppen.

Hjernen forbruger ca. 20 % af din samlede iltindtagelse
selv om den kun udger 3-8 % af din kropsvaegt. Reduceret
iltindtagelse pavirker i hgj grad din hjerne og dit intellekt.

Din vejrtraekning styres af det autonome nervesystem. Det
sympatiske nervesystem (stress) sgrger for indanding, og
det parasympatiske nervesystem sgrger for udanding.

Vi har en hinde over leveren, der adskiller bughulen fra
brystkassens hulrum. Den kaldes diafragmaen.

Diafragmaens muskler aktiveres med korrekt vejrtraekning.
Der bliver plads til mere luft samtidig med, at maven/bu-
gen udvides.

Korrekt vejrtraekning stimulerer bughulens organer, hvilket
agger tarmens peristaltiske beveegelser og letter udtam-
ningen af affgring. Diafragmaen er forbundet med hjertets
puls, hvilket tydeligt kan ses hos spaedbgrn — men vi stres-
ser som voksne og kommer "ud af takt”.

@v dig pa din vejrtraekning. @v dig dagligt pa din vejrtreek-
ning.
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Tag 3-10 dybe indandinger inden du motionerer og foku-
ser sa dine tanker pa gvelsen ... og ikke pa de regninger,
du skal na at have betalt!

Andedraet og motion

Nar du dyrker motion, skal du treekke vejret korrekt for at
fa mest muligt ud af gvelserne. Korrekt vejrireekning giver
stgrre styrke.

Sid foroverbgijet pa en stol og reek armene sa hgjt op mod
loftet som muligt. Din spaendstighed og styrke er begraen-
set i denne position. Prgv nu at rette dig op pa stolen og
gore den samme gvelse.

Du vil opleve, at din raeekkevidde og din styrke gges, nar
du er rank og har en god kropsholdning. Nar du ikke er
ordentlig rank har din krop ringere arbejdsbetingelser og
starre risiko for, at du laver skader pa led og muskler.
Nar du er rank i ryggen, brystet frem og bevidst om din
kropsholdning, minimerer du din risiko for skader og for-
ager din styrke.

Korrekt kropsholdning (dvs. strakt ryg og ikke fremadfal-
dende skuldre) forbedrer din styrke og ydeevne, da dit luft-
indtag bliver starre.

Husk den rigtige vejrtraekning under motion. Indanding ved
ekstension (straekke ud) og udanding ved fleksion (bgje
sammen) for at aktivere de rette muskler og ikke mindst
stabilisere "din kerne” (mave/ryg). Luk dine gjne nu og tag
3 dybe indandinger...
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Lynguide til optimalt andedraet:

Traek vejret roligt og regelmeessigt.

Traek vejret ind gennem naesen, helt ned i maven og pust
ud gennem munden.

Hold kroppen rank for optimal indtagelse af ilt.

Traek gerne frisk luft flere gange dagligt.

Indand frisk luft straks, nar du vagner for at folde dine lun-
ger ud igen efter en god nats savn.

Dyrk regelmaessigt motion, der fremmer iltoptagelsen i din
krop og stimulerer lungekapaciteten og immunforsvaret.
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3. Vaeske

Juice, sodavand, meelk, vand, te/kaffe, alkohol. Hvilken
veaeske tilfgrer du kroppen dagligt og i hvor store maeng-
der?

Kan du ikke komme gennem dagen uden stimulanser som
koffein fra kaffe eller cola? Synes du, at din hud ligner en
gammel rosin, sa& er der maske spaendende leesning for-
ude. Du kan nemlig drikke dig til et bedre udseende.

Der findes mange produkter pa markedet i vores super-
markeder og ikke alle er lige sunde. Fglgende gaelder for
bade veeske og ernzering. Det, der tilfarer kroppen naering
og energi er godt. Det, der frargver kroppen nezering og
energi er skidt.

Vand

Du bestar som menneske af ca. 50-70 % vand. Drik helst
vand med en pH-vaerdi over 7 (hvis pH-veerdi er under 7
skaber det en syretilstand i din krop og dermed grobund for
alverdens sygdomme). Basisk vand og basisk mad tilfgrer
kroppen den erneering, der er ngdvendig for at neutralisere
syrer og affaldsstoffer i blod, lymfesystem og veev. Det er
indholdet af magnesium og calcium, der afggr hardheden
og pH-veerdien af vand. Blgdt vand (lav pH-veerdi) saettes i
forbindelse med sygdomme som krzeft og paradentose.

Undervurder ikke forholdet af syre og base i din krop. Det
har stor betydning for din sundhed. Det er meget vigtigt
at fa basisk veeske og basisk ernaering ellers forsurer din
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krop og danner grobund for et hav af sygdomme. Men vaer
samtidig opmaerksom pa ikke kun at fokusere pa syre-
base, da mange andre forhold spiller ind pa dit optimale
ernaeringsindtag som fx dit stofskifte (kan males korrekt
hos sund bestilling pa tif. 40 42 40 82 eller sund@sundnu.
com), madens energiindhold, maengden af antioxidanter,
vitaminer og mineraler, sammensaetningen af kulhydrater
(langsomme/hurtige), protein og fedt samt sidst men ikke
mindst hyppigheden af maltider og deres starrelse.

Den bedste pH-veerdi for dine celler og din krop i det hele
taget er 7,365 (optimalt for de rgde blodlegemer, der bl.a.
transporterer ilt i kroppen). Din krops ydre pH-vaerdi er en
anelse anderledes. Jo lavere pH-veerdi jo mere syreholdig.
Jo hgjere pH-veerdi jo mere basisk bliver din krop.

Noget kildevand findes fx med en pH-veerdi pa 8. Men
som oftest har de fleste ganske udmeerket vand i deres
vandhaner. Er du i tvivl kan du tilseette dit vand lidt uraf-
fineret havsalt og en smule friskpresset citron. Det giver
mere basisk vand. Desuden bgr du undga plastikflasker,
da de kan virke hormonforstyrrende.

Et hav af sygdomme seettes i forbindelse med vandman-
gel. Galdesten skyldes bl.a. manglende vand og fedt i det
daglige ernzeringsindtag.

Drik 1-2 glas vand inden hvert maltid, det spreder saltsyre,
der er gavnlig for fordgjelsen. Drik ikke under maltidet, da
det forstyrrer fordgjelsen. Drik din veegt i kg x 0,033 i liter
hver dag +/- (fx 55 kg x 0,033 = 1,815 liter).
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Drik ikke destilleret vand: Max. 4 uger, da det tager mine-
raler og kalk ud af kroppen, hvilket giver darlige taender og
knogler. For meget vand tager ogsa vigtige mineraler fra
din krop — drik efter din vaegt +/-.

Terst og vandmangel

Nar du faler tarst, er du allerede dehydreret. Kroppen har
ingen vandreservoir som sadan (overskydende kulhydra-
ter binder vaeske, men ikke i tilstraekkelige maengder til at
fa daekket vores behov). Indtager du ikke tilstreekkelig med
vaeske finder kroppen vand andre steder fra fx huden eller
veeske fra vores affgring i tarmen, som er fyldt med af-
faldsstoffer og ment som affaldsprodukt.

Vandmangel

Din krop fungerer ikke optimalt uden vand. Jeg mener rent
vand uden hverken saft, kaffe eller andre stimulanser til-
sat. Blot 1 % veesketab har store konsekvenser for fysisk
og psykisk velbefindende; traethed, darlig koncentrations-
evne, nedtrykthed, depression, ledsmerter, hovedpine,
mave/tarmproblemer, rygsmerter, hudproblemer m.m.

Stof til eftertanke

Allerede fra ar 2020 er de globale vandressourcer ved at
veere begraensede.
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Vi har nu ca. brugt 54 % af vores naturlige vandressourcer.
| &r 2020 vil nogle verdensdele have brugt 70 %, hvorimod
andre vil veere lgbet tar for naturligt forekommende rent
drikkevand.

Seet pris pa vandet i din vandhane og spar pa vandet og
sprajtegiftene.

Maelk

| sin naturlige og ra form (direkte fra graessende, gkologi-
ske kger) en sund og livgivende vaeske med mange givtige
og tarmstyrkende bakterier. Men vores meelk gdelsegges
0og mister naeringsveerdi pga. pasteurisering og homoge-
nisering.

Pasteurisering (1908) betyder, at maelken bliver varmebe-
handlet, og visse bakterier bliver slaet ihjel — det samme
ger vigtige vitaminer.

Homogenisering er en spaltning af fedtpartiklerne i meel-
ken. Fedtpartiklerne bliver uigenkendelige og unedbryde-
lige for den menneskelige organisme. Dette kan grundet
disse fedtpartiklers lette adgang til vores blodstrgm forar-
sage meelkeallergi/meaelkeintolerance.

Grundet pasteurisering og homogenisering er meelk i
behandlet form ikke andet end neeringslgst sukkervand
(maelkesukker/laktose).

Kalken (base) i meelken neutraliseres af selve meelken
(syre). Kalk findes i samme mangde i fx citronsaft eller
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mandler. Danmark har det hgjeste tilfeelde af knogleskear-
hed (kun overgaet af Norge) — og er sjovt nok ogsa det
land, der drikker mest maelk (igen kun overgaet af Nor-

ge).

Langsomt men sikkert far flere og flere laeger gjnene op
for meelks uheldige virkning pa vores helbred. Men vejen
fra opdagelse til lovgivning og accept hos savel sundheds-
formidlere som den almene befolkning er af og til lang og
hard. Mange forskere er ofte blevet latterliggjort og hanet
over deres forskningsresultater, mens de endnu var i live
blot for at blive hyldet efter deres dad.

Brug ikke soyameaelk som erstatning. Soyamaelk er som
oftest baseret pad genmodificerede afgrader og gar derfor
mere skade end gavn i den menneskelige organisme. So-
yameelk er desuden under mistanke for at vaere hormon-
forstyrrende og skyld i alt for tidlig pubertet (set hos bgrn
allerede i bgrnehavealderen).

Maelk, sygdom og barnlgshed

Et mangearigt forsgg med katte, der fik luksurigse “kat-
teboliger” og andre gode forhold viste et skreemmende bil-
lede af forarbejdet mad. "Pottengers katte”, som forsgget
kaldes, opdelte nogle katte i 2 grupper og fulgte dem ngje
i mange ar.

Forsggsgruppe 1 fik rat kad og ra meelk. De forblev sunde

og raske generation efter generation. Ingen sygdomme og
ingen problemer med reproduktion.
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Forsagsgruppe 2 fik forarbejdet/varmebehandlet maelk og
kad. Den 1. generation blev syge som gamle katte. Den 2.
generation blev syge midti livsperioden. Den 3. generation
blev syge allerede som unge katte. Den 4. generation ville
uddg enten pga. manglende fertilitet/evne til reproduktion
eller dodfgdte afkom.

Det tog Pottenger 4 generationer at fa kattene med forar-
bejdet fade tilbage til udgangspunktet som sunde og ra-
ske. Hvilken generation er du?

Der er mange, der har problemer med fertiliteten (evnen
til at fa bern) og som fglge deraf dukker der flere og flere
fertilitetsklinikker op. Fertilitetsproblemer bliver ligesom sa
mange andre sygdomme i dagens samfund kun behandlet
efter symptomerne — alt for sjeeldent bliver der arsagsbe-
handlet.

Hvem leverer din viden, og hvad far de ud af det

Hvis du vokser op med den viden, at manen er lavet af
gren ost, hvis dine foreeldre, avisen, tv m.m. siger, at ma-
nen er lavet af grgn ost, sa tror du pa det. Det samme
geelder for meelk (=kalk) og kolesterol (=farligt). Tag ikke
altid dine kilder for gode varer. Troveerdigheden er af og
til underlagt faktorer, som egentlig ikke har sa meget med
sundhed at gare.

Pointen er, at du altid skal undersgge hvem kilden til din
information er. Hvem star fx bag mange af undersggelser-
ne om, hvor godt meelk eller andre produkter er? Ville du
veere mere skeptisk, hvis du vidste, at det var producenten
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selv! Producenterne skal ogsa selv lgfte bevisbyrden for
at deres produkter rent faktisk er gode, sa hvilke produ-
center oplyser gladelig om de uheldige virkninger deres
produkter eventuelt kan have. Sadan er det desvaerre med
mange af de kilder i dag, at de er enten under politisk eller
gkonomisk indflydelse. Andre igen far store tilskud fra me-
dicinalfirmaer. Du laeser fx en brochure for en given syg-
dom, hvor der star at der intet er du selv kan gere for at
mildne sygdommen ud over at tage den naevnte medicin.
Ofte er det saledes, at det er producenten af medicinen,
der sjovt nok har udfeerdiget materialet, som du lzeser og
sponseret brochuren.

Juice

Kabejuice er pasteuriseret (varmebehandlet) og derfor
ikke andet end rent sukkervand med lidt tilsaetningsstoffer.
Kgbejuice tilsat ekstra vitaminer er ekstra ringe pa neering.
Jo mere kunstigt, der er tilsat et produkt, jo ringere er det
fra starten af. Kgbejuice danner syre i din krop og bidrager
derfor ikke til din sundhed.

Hvis du elsker juice og gerne vil have vitaminerne sa pres
det selv af friske frugter eller grentsager og drik det inden-
for 20 minutter. Vitaminer taler ikke s& meget forarbejd-
ning og mister hurtigt en del af deres naeringsveerdi. Tilsaet
gerne et par draber madolie, da nogle vitaminer bedst op-
tages sammen med fedt.
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Tel/kaffe

1 molekyle kaffe/te (koffein) dehydrerer 3 vandmolekyler
i kroppen. Derfor skal kaffe og te ikke teelles med i det
daglige veeskeindtag, da de dehydrerer kroppen og ikke
tilferer kroppen veeske. Der skal derimod drikkes ekstra
vand, hvis du drikker ovenstaende.

Det tager op til 6 timer for indtag af koffein har mistet sin
virkning. Koffeinfri kaffe er ikke ngdvendigvis bedre — taenk
pa hvilke kemikalier, der er brugt for at fijerne koffeinen fra
kaffen.

Grgn og hvid te indeholder ogsa koffein blot i mindre
maengder end sort te. Urtete indeholder ikke koffein.

Grgn te har fantastiske antioxiderende egenskaber (se
naermere beskrivelse kap. 4. Ernaring under Kroppens
daglige vitaminbehov) og er i sammenligning med fx ci-
troner 100 gange kraftigere i virkning. Maske var det rent
sundhedsmaessigt en idé at skifte kaffen ud med te?

Sodavand

Generelt bidrager sodavand ikke med noget godt til krop-
pen, da den er syredannende og tilsat en del unaturlige in-
gredienser. 1 sodavand indeholder 8-12 skefulde sukker.
Dit immunforsvar nedsaettes pa halv styrke i op til 4 timer
ved indtagelse af blot én teskefuld sukker. Sa prov lige at
forestille dig efter en hel sodavand...
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Sodavand er endvidere tilsat kunstige ingredienser som
emulgatorer, stabilisatorer, farvestoffer m.m., der er min-
dre godt for dit helbred.

Light produkter

Light produkter er endnu farligere for kroppen pga. sgde-
stoffet aspartam. Aspartam er af forskere udnzevnt som
nervegift og er nr. 1 pa USA’s liste (FDA: Food and Drug
Administration) over klager fra forbrugere. Det er beskyldt
for alt fra hovedpine til kreeft og dadstilfeelde.

Aspartam narrer vores maethedscenter i hjernen, og far os
til at blive ved med at lede efter naering med overspisning
til falge m.m. Aspartam pavirker dit adrenalin- og kortisol-
niveau, lagrer fedt og kraever mange kulhydrater.

Dansk lovgivning har strenge regler pa mange omrader,
men aspartam er stadig tilladt trods debatten. Danske
apoteker seelger sagar vitaminpiller til bgrn fra 1 ar med
citron og colasmag og ja aspartam! Den starste forbruger
af aspartam er hgjst sansynligt coca-cola, hvilken muligvis
er grunden til at stoffet endnu ikke er forbudt.

Teaenk hvilke gkonomiske hjul, der ville stoppe med at kare

rundt, hvis alle coca-cola’s produkter skulle tages af mar-
kedet. Sundhed eller gkonomipolitik?
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Sa farlig er en Cola

Inden for ganske fa minutter efter du har indtaget en cola,
bliver dit immunforsvar bombarderet med 10-12 skefulde
sukker eller sgdemiddel. Dit blodsukker stiger kraftigt og
danner grobund for udvikling af type 2 diabetes. Din lever
arbejder pa hgjtryk for at bearbejde den massive strgm
af insulin, der pumpes ud i din krop. Inden der er gaet 1
time, er din lever i faeerd med at pumpe mere sukker ud i
blodstrammen. Fosforsyre kan forrykke hele din kalcium-
balance og danne grobund for knogleskgrhed m.m. Dine
pupiller er udvidet, og dit blodtryk stiger kraftigt. Du far den
samme pavirkning af nydelse fra noget kaldet dopamin,
som kroppen producerer. Det kommer fra nydelsescentret
i hjernen og kan sammenlignes med den samme fysiske
reaktion, som ved indtagelse af heroin. Og sukker er, som
heroin, et meget vanedannende stof, der blot kraever mere
dagen efter. Der findes mange "sukkerjunkies”, og det bar
tages ret alvorligt, da de fleste mennesker i starre eller
mindre grad er afhaengig af sukker i deres dagligdag. Her
i Danmark bliver det ikke taget sa serigst, men i andre
lande som f.eks. Sverige findes der deciderede sukkeraf-
vaenningsklinikker.

Alkohol

For 50 ar siden var der stor neeringsmeessig veerdi i @l, da
det blev brygget pa usprgjtede, "gkologiske” kornsorter og
blev forarbejdet pa en skansom made. | dag er alkoholiske
drikke ofte intet andet end hurtige kulhydrater, der hurtigt
optages gennem maven og tyndtarmen og forarsager sto-
re udsving i dit blodsukkerniveau.
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For store udsving i blodsukkerniveauet giver ustabilt ener-
giniveau og risiko for udvikling af diabetes/sukkersyge.
Generelt er svingende blodsukker sygdomsfremmende.

Biokemien i alkohol (hurtigt optagelige kulhydrater) giver
dig en voldsom appetit med fare for overspisning. Endvi-
dere saettes de indre organer pa overarbejde — isaer lever
og nyrer.

Ved indtagelse af alkohol sgrg da for at fa tilstrackkeligt
med protein (kad, nedder, avokado m.m.), da blodsukke-
ret stabiliseres og drik rigeligt med vand efterfglgende for
at give kroppen optimale betingelser for udrensning.

Er alkohol sundt og kan jeg drikke et glas vin hver dag? Ja,
du har nu lzert, som med alle andre spgrgsmal, hvorvidt
noget er sundt eller ej, sa er svaret ja, hvis du ikke stres-
ser. Stress ikke over at du drikker et glas vin, men nyd det
og grin lidt sammen med en veninde. Det er trivsel og det
fremmer sundheden.

80/20 reglen

Hvis du lever dit liv (dagligdagen) 80 % sundt, sa er der
plads til 20 % ”sjov”, som kroppen sagtens kan kapere.

Lav mindst 80 % sunde valg hver dag!
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“ET GODT HELBRED”

Lynguiden

Lynguide til sundt vaeskeindtag:

Drik vand som dit primeere vaeskeindtag (undga plastikfla-
Sker).

Drik vand svarende til din vaegt (dine kg x 0,033 i liter).
Drik koldt vand, der har faet stuetemperatur.

Drik vand for at holde din samlede mengde vand i krop-
pen pa 50-70%.

Drik vand for at optimere dit immunforsvar, rense din hud
og holde kroppen optimal til udrensning af affaldsstoffer.
Kaffe, te, juice og alkohol skal ikke teelles med i det dag-
lige vaeskeindtag.
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4. Ernaring

Madpyramiden og de offentlige kostrad tager alle menne-
sker over én kam. Hvad, der gavner én person, har maske
ingen virkning for én anden, og kan gere en helt tredje
person meget syg.

Vi er alle meget forskellige — ikke alene af kropsbygning
og sind men i hgj grad ogsa rent biokemisk, dvs. hvordan
vores krop reagerer pa forskellige kemiske processer, som
fx bearbejdning af det mad, vi indtager. Vi er indeni ligesa
forskellige, som vi er udenpa — endda enaeggede tvillinger
kan se ens ud udenpa men veere meget forskellige indeni.
Vores organers starrelse, vores stofskifte, vores made at
reagere pa forskellige fedevareemner varierer i hgj grad
fra person til person. Vores biokemi er under pavirkning af
vores s@vn, vores stressniveau, vores vaeskeindtag, vores
sgvnrytmer, vores motionsniveau m.m.

Pas pa madpyramiden

Folgende anbefales i store maengder af det offentlige men
frarades pa det kraftigste af fgrende ernaeringseksperter:
Brad (lyst/mgrkt), kartofler, ris, pasta, mejeriprodukter. De
offentlige kostrad anbefaler endvidere at spise moderat
fra midten dvs. frugt og grent. Der anbefales, at spise be-
greenset af kad, aeg og fedt. Lad mig forklare lidt naermere
om madpyramiden og de offentlige kostrad.

Farst og fremmest er de offentlige kostrdd og mange er-
naeringskonsulenter sa fokuserede pa en given kost, at de
glemmer individualiteten. Ikke alle kan tale den samme
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kost. Det haenger helt og aldeles sammen med vores bio-
kemiske opbygning i kroppen. Men ikke alene det, der bli-
ver flere og flere overveegtige til trods for slankemad, fedt-
fattige og kolesterolfrie produkter. Alle burde jo ga rundt
og ligne modeller. Men uden forstaelse for, hvordan vores
krop rent faktisk arbejder ender vi med en befolkning, der
sulter sig, slanker sig, stresser over de kilo, der langsomt
sniger sig pa uanset, hvad de ger med et kolesteroltal og
blodtryk, der raekker mod himlen. Hvad er det, der gar
galt?

Forst og fremmest skal der et ordentligt kendskab til, hvor-
dan kolesterol (se naermere under afsnittet Kolesterol og
Kolesterol er din ven) arbejder i kroppen, hvordan de
indre organer altid beskyttes og prioriteres over alt an-
det, samt hvad stress ger ved selv den bedste fordgjelse.
Samtlige emner vil blive preeciseret i dette og de fglgende
kapitler.

Kroppen prioriterer de indre organer

Kgbmanden: "Goddag fru Hansen, hvad kan jeg gare for
Dem...?” Fru Hansen: "Ja goddag, jeg vil gerne have 2 kg
gulergdder, en pose aebler, lidt rodfrugter, en pose kartofler,
lidt brgd og paleeg samt en pakke smakad til en sammen-
kogt ret”. Kebmanden: "S& gerne fru. Skal det veere med
eller uden sprgijtegift?” Fru Hansen: "Vi tager det ssedvan-
lige”. Kgbmanden: "Med sprgjteqift — vaer sa artig”.

| dagens samfund er det naesten unaturligt at kebe noget
uden diverse mere eller mindre sundhedsskadelige tilsaet-
ningsstoffer.
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Ofte bliver en flot bil i garagen og et praesentabelt og top-
moderne hus med indbo foretrukket frem for en hgj udgift
til “noget sa simpelt, men livsngdvendigt” som sund og
giftfri ernaering. Statistikker viser, at i gennemsnit bruges
blot 3 % af indkomsten pr. husstand til indkgb af madvarer.
Undervurder endelig ikke tilsaetningsstoffernes pavirkning
af din krop og din sundhed.

Dine indre organer vil altid fa farste prioritet i din krop, sa
nar tilsaetningsstoffer sniger sig ind i din krop vil den i fgrste
omgang forsgge at rense ud med lever og nyre, andedraet
og hud. Er betingelserne imidlertid ikke i orden for en tilpas
udrensning, begynder kroppen at producere fedtpartikler,
der kan indkapsle de organtruende tilsaetningsstoffer. Stof-
fet bliver indkapslet og fart veek fra de indre organer for at
"redde dit liv’. Derfor kan du fa deller pa trods af fedtfattig
mad og motion.

Var det sunde forbillede

Tving ikke din familie til at blive sund men veer et godt for-
billede. Stil evt. en skal frem med frisksnittede grgntsager,
frugt og nedder i stedet for kage eller slik. Ofte kommer ly-
sten helt af sig selv —isaer hvis du veelger mad med mange
forskellige farver.

Hvor sund kan du blive?

Du kender sikker nedenstaende:

"Du bli’r, hvad du spiser”
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Men kender du ogsa denne her:
"Du kan kun blive sa sund, som det du spiser’

Nu skal jeg forklare dig hvorfor. Du kan sa stille dig selv det
spergsmal, hvorfor der findes s& mange syge mennesker
(allergikere, overveegtige, folk med kronisk treethedssyn-
drom, forhgjet blodtryk m.m.). Om dette evt. kunne seettes
i forbindelse med deres livsfarelse bl.a. mht. ernaering.

Det er jo ikke kun sprgjtegift, der ggr sig geeldende, nar
du veelger dine varer i supermarkedet. Taenker du fx over
straforkortere, GMO (genmodificerede organismer), E-
numre, antibiotika, vaekstfremmere, emulgatorer m.m.

Duindtager som gennemsnitsperson 10 kg tilseetningsstof-
fer pr. ar. Du kan nedsaette dit daglige indtag af pesticidre-
ster med 90 %, hvis du fx skifter til gkologiske fadevarer.

Der findes over 50.000 forskellige tilsaetningsstoffer i vo-
res mad. Kombinationen af forskellige tilsaetningsstoffers
biokemiske reaktion er der ikke forsket videre i.

E-nummer 104 er for nyligt blevet fiernet fra en del lae-
skedrikke, da det bl.a. er bevist, at det gar bern urolige.
Hvilke andre tilsaetningsstoffer indtager du og dine neer-
meste dagligt?
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Gkologi contra traditionel landbrug

For at forsta reelt hvor og hvordan din sundhed starter, vil
jeg illustrere fglgende for dig:

Der er et veeld af mikro-organismer i jorden. De giver nae-
ring til planten og hjeelper den med at optage vigtige nae-
ringsstoffer. Uden mikro-organismer er jorden ikke sund.
Ingen neering i jorden resulterer i manglende neering i
planten.

Planten kan kun blive sa sund som jorden.

Planten (enten i form af korn, grees, grentsager m.m.) gi-
ves til koen/grisen. Koen/grisen kan kun blive sa sund som
planten.

Koen/grisen laves til menneskefade. Menneskefaden kan
kun blive s& sund som koen/grisen.

Menneskefaden kgbes af dig. Du kan kun blive sa sund,
som menneskefaden du spiser.

Gkologisk landbrug

| et gkologisk landbrug er der optimale forhold for mikro-
organismer i jorden. Der er ingen kemiske gadningsmidler
og giftstoffer. Der er meget restriktive regler for brug af
antibiotika og anden medicin pa gkologiske dyr. Endvidere
seettes dyrevelfeerd i hgjsaedet, hvilket igen vil sige trivsel.
Dyr der trives er sunde dyr. Det er disse dyr du spiser og
veelger at stgtte med optimale forhold for opveekst.
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Traditionelt landbrug

| et traditionelt landbrug er der op til 80 % mindre mikro-
organismer i jorden. Der er brug af kemiske sprgjtemidler,
pesticider, ggdning, ukrudtsmidler og svampemidler. Der
er brug af antibiotika, veekstfremmere og GMO. Der har i
mange ar veeret tendens til en overdreven brug af antibio-
tika, der jo som bekendt kan gere visse bakterier i dyr og
mennesker resistente overfor medicinsk behandling.

Meget har sendret sig siden den massive markedsfgring
af kunstgedning, sprajtegifte m.m., der var i 1940’erne.
Der blev brugt millioner og atter millioner verden over pa
markedsfaring af disse gifte, der pludselig blev tillokkende
for den almindelige "gkologiske” landmand, som derefter
omlagde sin drift til at indbefatte disse kemikalier.

Dyrerne vokser hurtigere ar for ar

| dag bliver bade marker og dyr tilsat kemiske midler og
uhensigtsmaessig ernaering, der ikke alene letter arbejdet
for landmanden, men ogsa forkorter veekstperioden for dyr
og afgr@der med stgrre og hurtigere omsaetning til falge.

| 1940 tog det 5-6 ar at opdraette et kreatur pa 400 kg. |
1950 tog det 4-5 ar at fa 400 kg. | 1990 tog det kun 2-3 ar
at na 400 kg, hvorimod 2006 topper med kun 12-14 mane-
der for du har et kreatur pa 600 kg. Jo hurtigere jo bedre.
Ja, maske for gkonomien! Sundhed eller politik?
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Fedt lagrer affaldsstoffer

Fedt lagrer affaldsstoffer (toxiner)! Koen/grisen lagrer
antibiotika, veekstfremmere, kemiske sprgjtemidler, stra-
forkortere og svampedraebende midler m.m. i sit fedt. Dy-
ret bliver i dag produceret hurtigere end nogensinde far.
Dette skyldes fodring af ferst og fremmest kornprodukter,
der ligesom pa mennesker er hurtigt fedende, da det er
svaert omsaetteligt for kroppen. Jo starre dyr pa kortere tid
jo starre omsaetning.

Dyret er blevet federe end tidligere opdraet, dvs. mere fedt
i forhold til reelt ked end for artier siden. Jo mere fedt jo
flere affaldsstoffer kan der oplagres. Du far koens/grisens
fedt og derfor ogsa affaldsstoffer via meaelk, smer, kad, pa-
leeg m.m.

Dette er ikke ensbetydende med at du skal undlade at ind-
tage disse fgdevarer, men du kan veelge at fa dit fedt sa
rent som muligt — dvs. forarbejdet pa den rigtige made og
gerne gkologisk. De affaldsstoffer du far fra dyret ender i
dine fedtdepoter.

Bliv nu ikke vegetar/veganer af den grund da det samme
ger sig geeldende i fedt fra planteriget. Og fedt er livsngd-
vendigt for opbygning af gode og sunde celler.

Husk, du er jo en stor bunke celler og disse celler anven-
der en stor maengde fedt i cellemembranen dvs. cellens
kerne. Det er ngdvendigt for deres eksistens og kommu-
nikation med andre celler samt for en sund celledeling.
Hvad der er ngdvendigt for dine cellers velbefindende er
ogsa ngdvendigt for dit velbefindende. Jkologisk eller ej
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—valget er dit! Husk blot at dit valg i dag bestemmer udval-
get i morgen (udbud og efterspgrgsel).

Skgnhedsidealer

Du er dagligt omgivet af skanhedsidealer. Men seet alli-
gevel realistiske mal for din egen kropsopfattelse. Sund i
toppen, sa er du sund i kroppen. Glad i toppen, sa er du
glad for kroppen. Trivsel er vigtig. Veer glad for dig selv og
din krop.

Slankekure gor dig tykkere om maven.

Slankekure resulterer som oftest i en sultfornemmelse el-
ler manglende tilfredsstillelse af hjernens maethedscenter.
Desuden er slankekure forbundet med stor psykisk stress,
da du konstant teenker pa mad — enten det du skal have,
eller det du ikke ma fa m.m.

Nar kroppen ikke far, hvad den har behov for gar den i
keemp-flygt position. Derved gemmes der pa alle reserver
inkl. fedtdepoter, da kroppen jo ikke ved, hvornar der er til-
straekkeligt med mad igen. Du har jo netop undladt at give
kroppen det, den bad om. Du er ikke maet — derved bliver
kroppen ved med at lede (stresse), og du bliver ikke tyn-
dere. Det, du vil miste ved en slankekur, der giver hurtige
resultater, er vand og muskelvaev. Dette er ekstremt farligt
og usundt. Du ger skade pa dit eget veev og beder kort
sagt kroppen om at ga til angreb pa sig selv.
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De kilo du eventuelt vil have tabt vender ofte frygteligt til-
bage — og ofte flere end du havde fgr. Hele pointen er tab
dig ikke hurtigt - det er usundt. Tab dig i moderat tempo
derved taber du fedt og ikke vand og muskelveaev. Det dre-
jer sig om en aendring af livsstil ikke et hul fra eller til i
livremmen.

| sund’s principper er der ikke noget, der hedder slanke-
kure. Ikke noget med at teelle kalorier eller veje dit mad.
Du skal leere at lytte til din krop, for selv din krop har ikke
brug for det samme antal kalorier hver dag. Du skal tage
i betragtning, om du stresser mere/mindre, sveder mere/
mindre, drikker mere/mindre, sover mere/mindre m.m. Dit
behov kan variere meget fra dag til dag. Men nu skal du
forst lzere lidt om din krop. Den skal nok forteelle dig alt.

Forskel pa mand og kvinder

Maend og kvinder er ikke ens opbygget, nar det gaelder
fedtceller — hvorfor?

Kvinder skal fade barn og amme — maend skal jage og
forserge.

| en kvindelig (fedt) celle er der 3 fedtlagrende enzymer og
1 fedtforbraeendende enzym.

| en mandlig (fedt) celle er der 1 fedtlagrende enzym og 3
fedtforbreendende enzymer.

Slankekure gger de fedtlagrende enzymer og skeerer ned
pa fedtforbraendende enzymer.
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Kort sagt: Du har endnu svaerere ved at ga ned i vaegt,
hvis du ikke spiser, til du er ordentlig maet, iseer hvis du
ikke spiser efter din individuelle biokemiske sammensaet-
ning, og hvis du ikke giver kroppen alle de ingredienser,
der er behov for til at opbygge sunde nye celler (vaeske,
fedt, protein, kulhydrater, vitaminer og mineraler).

Spis derfor altid til du har en god maethedsfornemmelse
(ikke overspise), men tyg maden grundigt og langsomt.
Derved nar kroppen at registrere, hvornar den er meaet.
Desuden aktiverer og bruger du de ngdvendige enzymer
for ordentlig fordgjelse.

Husk desuden, at dit fordgjelsessystem bliver nedpriorite-
ret, nar du stresser.

Dit individuelle biokemiske behov

Hvis du spiser efter din krops biokemiske behov (stofskif-
tet), sa vil du opna din idealveegt og aldrig ga sulten fra
bordet.

Husk: Alle mennesker er ligesa forskellige som deres fin-
geraftryk. Derfor kan alle mennesker ikke bruge det sam-

me kostrad. Vi er alle forskellige pa psyke og fysik. Derfor
skal du spise efter dit behov!

Stofskifte

Nogle har et hgijt stofskifte med et stort behov for proteiner.
Andre har et middel stofskifte med behov for lige dele pro-
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tein og kulhydrat. Og sidst men ikke mindst er der mange
med et lavt stofskifte.

Hvordan finder du ud af, om du har et hgijt, lavt eller mid-
del stofskifte? Stofskiftet kan bestemmes ud fra din krops
signaler — lzer at lytte til din krop. Er du maet. Har du det
bedst, nar du spiser kad eller kartofler, pasta eller salat?
Hvor laenge er du maet? Bliver du treet efter, at du har spist,
eller fgler du dig fuld af energi? Kan du ga en hel dag uden
at teenke pa mad, eller er du ved at spise stolen, hvis du
ikke far mad, nar der er pause?

Kender du allerede svarerne, eller skal du ferst til at finde
ud af dem? Bare rolig: Rom blev ikke bygget pa en dag.
Ikke alene din veegt, men ogsa dit humegr og dit energini-
veau Vil stabilisere sig, hvis du laerer disse signaler og dit
stofskifte at kende. (Du kan selvfalgelig ogsa fa foretaget
en stofskifteanalyse af sund. Bestilling pa tIf. 40 42 40 82
eller sund@sundnu.com).

Generelt kan det siges, at jo hgjere muskelmasse du
har, jo hgjere stofskifte har du ofte. Muskler kreever store
maengder protein og fedt pga. den hgje forbreending og
omseaetningshastighed.

Men du kan ogsa veere lille og tynd og samtidig have en
stor muskelmasse, der har sat dit stofskifte i skyerne. Du
kan veere buttet og kraftig med en stor skjult muskelmas-
se, men pga. en stor maengde fedt og uhensigtsmaessig
kostsammensaetning have et lavt stofskifte.
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Du kan veere ved at falde om af motion, men samtidig have
spist dig til et lavt stofskifte og derfor ikke faet sa godt et
resultat, som du kunne have faet.

Der er mange varianter - endnu flere end naevnt her. Der-
for er det vigtigt, at du far kvalificeret hjeelp og ikke lader
dig narre af alverdens kostvejledere og dieetister. Jeg har
set dizetister, der har beordret proteindrikke til folk med et
stofskifte, der i forvejen var alt for hgjt. Blot ud fra den
forudseetning at, nar vedkommende var tynd matte denne
person derfor have brug for protein. Men ved et i forvejen
alt for hgijt stofskifte kan det gare stgrre skade end gavn.
Personer med hgijt stofskifte kan let ved forkert kost lide af
voldsom energimangel, aggressiv adfeerd og modlgshed.

Du kan sagtens veere tynd og overernaeret samt overvaeg-
tig og underernzeret.

Der kreeves en afbalanceret kost pa baggrund af kroppens
biokemi og det skal der kvalificerede maskiner til at male.
Det lader sig ikke gare pa gjemal. Hgje mennesker har fx
ogsa lettere ved at gemme fedt pa deres krop end lave
mennesker.

Maltider

Hvis du har spist korrekt har og feler du ikke behov for et
nyt maltid far om 4 timer. Dagen opdeles i 3 hovedmaltider
og 1 mellemmailtid, hvor morgenmaden er dagens vigtig-
ste maltid. S8 kommer middagsmad, et mellemmailtid hen
pa eftermiddagen og endelig aftensmaltidet.
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Morgenmaden er det vigtigste maltid. Du starter jo heller
ikke din bil og kerer pa arbejde, hvis der ikke er benzin pa.
Du kommer i hvert tilfaelde ikke ret langt. Det samme geel-
der for dit energiniveau, hvis du ikke giver din krop noget
braendstof fra morgenstunden af. |kke alene braendstof,
men den maengde breendstof, der passer til dig. Og den
sammenseaetning, der passer til dig.

Symptomer pa forkert kostsammensatning

Hvis du ikke spiser rigtigt efter dit stofskifte, kan du op-
leve fglgende kortsigtede symptomer efter endt maltid:
Hovedpine, treethed, sultfornemmelse, koncentrationsbe-
sveer, laekkersulten, darligt humgr, behov for stimulanser
som kaffe eller te, lyst til fede sager m.m. De langsigtede
symptomer: Manglende energi, depression, hudproble-
mer, forstoppelse, laeandesmerter, binyrestress, darligt im-
munforsvar, fedme, hurtig aldring, abnormt blodtryk, smer-
ter i nakke/skuldre m.m.

Hojt stofskifte

Du lever for at spise. Du ved preecis, hvornar du skal spise
og bliver ukoncentreret og irritabel, hvis du ikke far dit mal-
tid. Du karer "ikke sa langt pa literen” og skal tankes op
ved hvert maltid for stabilt energiniveau. Du er ikke sa god
til at handtere sukker i kroppen.

Din tallerkenopdeling bgr se ud som falger:

35 % kulhydrater, 45 % protein og 20 % fedt/olie.
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Middel stofskifte

Du teenker af og til pa mad i Igbet af dagen, men kan ogsa
springe et maltid over, uden at det har den helt store be-
tydning for dit videre energiniveau.

Din tallerkenopdeling bgr se ud som falger:

50 % kulhydrater, 40 % protein og 10 % fedt/olie.

Lavt stofskifte

Du kan ga en hel dag uden mad og glemmer ofte at spise,
hvis ikke andre minder dig pa det. Du omsaetter maden
langsomt i dit system og karer "langt pa literen”.

Din tallerkeninddeling ber se ud som fglger:
70 % kulhydrat, 20 % protein og10 % fedt/olie.

Men hvad er du og hvorfor. Dit stofskifte afhaenger af en
del forskellige faktorer og kan aendre sig over tid. Stressni-
veau, muskelmasse, fedtprocent, erneering, hyppigheden
af maltider, livsstil generelt m.m. kan pavirke vores stof-
skifte, som egentlig forteeller noget om, hvor langt vi kgrer
pa literen.
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Kulhydrater

Blandt kulhydraterne finder du fx bred, pasta, ris og kar-
tofler. Undga hvidt brgd, hvidt pasta og hvide ris da disse
er ringe pa naering og sender dit blodsukker til vejrs og
senere dit energiniveau helt til bunden.

Spis sa groft og uraffineret som muligt da naeringsveerdien
sa er stgrst. Spis disse kulhydrater efter hvor meget dit
stofskifte kraever og ikke mere, da disse produkter i hg;j
grad er medvirkende til fedme og ustabilt blodsukker. Usta-
bilt blodsukker danner grobund for fedme, diabetes, kreeft
og andre livsstilssygdomme sa vaer meget opmeerksom pa
at holde det stabilt. Stabilt blodsukker giver dig ogsa stabil
energi hele dagen.

Kad/protein

Kad er en god energikilde og fyldt med vigtige vitaminer
— isaer hvis det er fra gkologiske eller fritgaende dyr (flere
A, E og D-vitaminer). Spis efter dit stofskifte og du vil fa en
god forbraending og et konstant energiniveau.

Kad er vigtig for at fa optimal ernzering, da der i kad fin-
des vitaminer og fedtsyrer, du let kan komme til at mangle,
hvis du ikke spiser kgd (bl.a. visse B-vitaminer). Hvis du
spiser dit ked og dermed dit fedt sa rent som muligt, er du
godt rustet. Du har ogsa et godt kolesterolniveau, hvis du
dagligt indtager kolesterol (modsat hvad mange tror, se
naermere under afsnittet Kolesterol og Kolesterol er din
ven). Skeer ikke alt fedtet fra dit kegd - fedt er ngdvendigt
for at forbraende.
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Frugter/grentsager (kulhydrater)

Frugter og grantsager er ekstremt gode ernaeringskilder
til vigtige vitaminer, mineraler og sporstoffer. Disse har af-
gerende betydning for din aldringshastighed og for, hvor
effektivt dit immunforsvar er.

Spis efter dit stofskifte for at undga svingninger i dit energi-
niveau. Frugter/grgntsager er rige pa antioxidanter (krop-
pens hjeelpere i vaernet mod affaldsstoffer og forurenere
kaldet frie radikaler). Dagligt indtag sikrer kroppen optimal
mulighed for at vedligeholde og reparere sig selv.

Spis sa rene og usprgjtede som muligt. Gerne dansk da
udenlandske ofte er meget sprgjtede og har en tendens til
at radne indefra.

Kog ikke dine grgntsager neeringslese. Damp dem eller
spis dem ra.

Pas pa frugtkure

Pas pa kure i det hele taget. Du bgr aldrig veere pa kur,
men i stedet forsgge at omleegge din livsstil. Men frugtku-
re kan danne grobund for sygdom hos folk med hgijt stof-
skifte. Disse kure, der jo netop bestar af frugt morgen og
formiddag kan gore store dele af den danske befolkning
meget syg. Hvor meget sukker enten i form af ren sukker,
frugtsukker eller meelkesukker m.m. din krop kan tale af-
haenger af dit stofskifte — dvs. hvor hurtigt det optages i din
krop og i dit blod. Nogle mennesker har et lavt stofskifte og
meerker ikke de store udsving i sukkerindtag. Andre har et
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middel niveau og sidst men ikke mindst, er der de personer
med et hgjt stofskifte. Personer med et hgjt stofskifte kan
ganske enkelt ikke styre det hgje indhold af frugtsukker i
blodet, og derved danner de grobund for type 2 diabetes.
Hgje sukkerniveauer stresser din krop, da dit blodsukker
stiger og uden tilpas regulering i form af fedt og protein, vil
dit blodsukker indenfor kort tid falde drastisk med energi-
Ilzshed, koncentrationsbesvaer og evt. rystende haender til
folge.

Kroppens daglige vitaminbehov

Hvis du ikke spiser minimum 600 gram frugt og grent dag-
ligt, er det en god idé at tage en daglig vitaminpille med alle
vigtige vitaminer og mineraler. Hvis du sa dertil supplerer
med en fiskeoliepille af hgj kvalitet, sa gar du dit helbred
en stor tjeneste. Vitaminer og mineraler hgrer til det, der
kaldes mikro-nzeringsstoffer, hvorimod kulhydrater, fedt og
protein hgrer under betegnelsen makro-naeringsstoffer.

Antioxidanter og frie radikaler

Daglig anbefalet dosis pa vitaminpilleglasset er som oftest
langt lavere, end det din krop egentlig har brug for. Igen er
det meget individuelt, hvor mange vitaminer etc. din krop
har brug for. Vitaminer, mineraler og antioxidanter (for-
klaring falger) er dit veern mod frie radikaler, som skader
kroppen. Et hgjt niveau af antioxidanter er et afgerende
vaben mod sygdom, virus, udefrakommende forurening
som rgg, phtalater, E-numre, solens straler, motion, stress
m.m. Hvor stor en maengde af ovennaevnte stressere din
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krop kan klare afhaenger i hgj grad af din generelle sund-
hedstilstand og dit antioxidantniveau.

Et hgjt niveau af vitaminer/mineraler og antioxidanter helst
fra levende fgde som frugt/grgnt/urter m.m, men ogsa i
form af periodevis tilskud er med til at holde dit immunfor-
svar pa fuld blus og dermed holde sygdom fra dgren. Vi-
taminpiller og antioxidanter er kroppens gode politimaend,
der holder skurkene (frie radikaler) nede. De frie radikaler,
der fx kommer fra forurenere som fx olier, der ikke kan tale
hgje temperaturer ved stegning og derfor omdannes til frie
radikaler, forarsager stor indre skade.

Vitaminers optagelse i kroppen

Vitaminer og antioxidanter er din vaern mod aldring. Kort
sagt: Antioxidanter fremmer sundhed, hvor frie radikaler
fremmer sygdom. Hvis du dagligt indtager vitaminpiller,
skal du huske at indtage dem sammen med fedt, da nogle
vitaminer er vandoplgselige, og andre er fedtoplgselige.
Det vil sige, at nogle kan optages direkte i blodstremmen,
nar blot der er vand, hvorimod andre skal bindes til fedt-
molekyler for at blive optaget i kroppen.

Der er i mange lande indsamlet data over, hvor stor indfly-
delse niveauet af antioxidanter har for den helbredsmaes-
sige tilstand. Og ikke overraskende har folk med et lavt
indhold af antioxidanter ofte mange af den vestlige civili-
sations sygdomme som diabetes, kreeft, knogleskgrhed,
hjerte-kar-sygdom og kolesterolproblemer m.m. De perso-
ner, der males med et hgijt indhold af antioxidanter i krop-
pen, er som hovedregel fri for ovennaevnte sygdomme.
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Sa der er ingen tvivl om, hvorvidt det har stor indflydelse
pa vores helbred. Er du alvorligt syg, er der ogsa en stor
gevinst at hente ved at indtage et hgjt niveau af antioxi-
danter, da kroppens egen mulighed for at hele, lzege sar,
reparere gdelagte celler m.m. optimeres.

Vitaminer og din hud

Vitaminer og mineraler har ogsa stor indflydelse pa, hvor-
dan din hud ser ud generelt. Har du et fornuftigt vandind-
tag i lgbet af dagen, kan det sammen med antioxidanter
veere det afgerende for, om du har ren og glat hud, eller
om du ligner en indtarret rosin i form af rynker og uren hud.
Glem alt om antirynke cremer. Din hud pavirkes udefra af
solen, vind og vejr samt forurenere som rgg og phtalater
m.m. Men af afggrende betydning er det, at din krop har
de byggesten, der skal til for at holde huden sund og ela-
stisk. At putte creme og skenhedskure pa din hud uden at
give den de ngdvendige byggesten i form af den rigtige
kombination af kulhydrater, protein, maettet fedt, omega
3 olier, vand og vitaminer svarer sadan set til at bygge et
hus af rigtigt darligt materiale og derefter forsgge at pynte
det med maling.

Maling af antioxidanter i kroppen

Du kan let og smertefrit fa malt dit antioxidantniveau — dit
vaern mod aldring. Det kan klares pa 5 min. og giver dig et
godt billede af, hvor godt dit immunforsvar fungerer samt
din generelle helbredstilstand (kan bestilles hos sund pa
tif. 40 42 40 82).
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Ag, fisk og skaldyr

@Jkologiske aeg er fyldt med mange vigtige proteiner, fedt,
vitaminer, mineraler og kolesterol, som er vigtig for vores
generelle helbred (D/sol, B, A, optimal omega 3 og 6). Det
samme gor sig ikke geeldende for burhgns. De mangler
vitale muligheder for omseetning af solens straler til vig-
tige vitaminer. De har ingen adgang til jord, hvor de kan
hakke efter orm og derfor mangler de vigtige byggesten
som protein og fedt, vitaminer og mineraler. Ikke underligt
at de kannibaliserer hinanden. De har ingen trivsel. Prav
at sammenligne et &g fra en burhgne (bleg i farverne)
med aegget fra en gkologisk fritgadende hgne (steerk gul
farve i blommen).

Trivsel er ikke alene vigtig for dig, men ogsa for de dyr
du indtager som fgde. Dyrenes stresshormoner ender jo
i sidste ende i dig. Der er desuden langt bedre smag pa
et fritgaende dyr, der er optimalt ernzeret og trives end et
dyr, der har stresset pga. darlig ernaering og manglende
trivsel.

Fisk og skaldyr er fyldt med vigtige vitaminer, mineraler
og ikke mindst olier (omega), der er gode og vigtige for
et godt helbred, men vaer opmaerksom pa, hvilke fisk du
spiser (iseer dybvandsfisk som tun), da uhyre maengder
kemisk affald, spildvand og anden forurening ender i ver-
denshavene og derfor i fiskene som tungmetaller m.m. Jo
starre fisk jo starre risiko for tungmetaller.

Hver dag dumpes der alene ud fra fx Englands kyst 2 mil-
lioner tons spildevand!
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Fedt

Drop din fedtfobi! Du kan ikke tabe dig uden indtag af fedt
til hvert maltid.

Maettet fedt

Maettet fedt (fra dyr/tropiske olier) er vigtig for vores krop til
forbraending, maethedscentret og regulering af kolesterol.
Meettet fedt udger mindst 50 % af cellemembranen i dine
celler. Det giver cellerne stivhed og styrke. Maettet fedt for-
steerker immunforsvaret og er ngdvendig for at optage es-
sentielle fedtsyrer.

Gode kilder til meettet fedt: Smer (thise/harmoni gko), ko-
kos- og palmeolie. Disse taler ogsa ekstrem hgj opvarm-
ning uden at forarsage @delaeggelser i din krop.

Enkelt/monoumaettet fedt

Enkeltumeettet fedt (fra planteriget) er oftest flydende ved
stuetemperatur og bliver ikke sa hurtigt harsk.

Gode kilder er: Oliven-, mandel-, pekan-, cashew-, pea-
nut- og avocadoolie (planteolier skal altid veere koldpres-
sede). Disse taler moderat opvarmning uden at blive gde-
lzeggende for din krop.
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Fler/polyumaettet fedt

Flerumaettet fedt er rig pa omega 6 og vigtigst omega 3,
der er essentielle dvs. livsvigtige, da din krop ikke selv kan
producere dem. De er flydende selv i kgleskabet, hvor de
altid skal veere for ikke at blive harske.

Gode kilder er: Planteolier, fiskeolie, (pas pa med billig fi-
skeleverolie), &g og valngdder. De ma aldrig varmes, da
de bliver harske og laver stor gdelaeggelse i din krop i form
af frie radikaler. Veer papasselig med for meget omega 6
i forhold til omega 3, da ny forskning antyder dette som
vaerende sygdomsfremkaldende.

Fa dit fedt sa rent som muligt, da fedt lagrer affaldsstoffer.
En kombination af torskeleverolie og kokosolie (maettet
fedt) har utrolige effekter pa rynker og appelsinhud. Deri-
mod har flerumaettede olier (rige pa omega 6) ofte tendens
til at gare celleveegen slatten med rynker til fglge.

Kolesterol

Myten om kolesterol er nok den mest forankrede blandt
vestlig civilisation. Kolesterol er udnaevnt som fjenden,
men det modsatte (i moderat meengde) er tilfeeldet. Des-
veerre er der i skrivende stund kun fa laeger der har faet
gjnene op for den forskning, der viser at skreekken for ko-
lesterol som oftest er ubegrundet. Laeger som Dr. Carsten
Vagn Hansen (net/radiodoktoren), Dr. Uffe Ravnskov, Dr.
Mary Enig er blandt de lzeger, der er bekendt med denne
forskning. Vejen fra forskning til den er anerkendt hos den
almene befolkning er ofte yderst lang.
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Kolesterol er din ven

Uden kolesterol kan kroppen ikke lave vigtige hormoner,
der beskytter dig fra infektioner, kreeft og hjertesygdom-
me.

Uden kolesterol kan kroppen ikke producere kgns- og sex-
hormoner og reproduktion udebliver.

Uden kolesterol kan kroppen ikke selv producere vitamin
D, som er vigtig for knogler, nervesystem og immunfor-
svar.

Uden kolesterol er der darlig regulering af lykkehormonet
serotonin, hvilket kan resultere i depression, aggression,
voldelig adfaerd og selvmordstendenser.

Uden kolesterol kan visse dieeter fare til uteet tarm-syn-
drom og andre fordgjelsesgener.

Ny forskning viser ingen sammenhaeng mellem hgjt ko-
lesteroltal, hjerteinfarkt, areforkalkning og hjertesygdom
— tveertimod viser undersggelser, at lavt kolesteroltal har
samme dadelighedsprocent.

Kroppen producerer 3-4 gange mere kolesterol, end du
har behov for — jo mere du spiser, jo mindre producerer
kroppen og omvendt. Der er svaret pa, hvorfor den kole-
sterolskraeemte danske befolkning langsomt far hgjere og
hgjere kolesteroltal.

Dermed ikke veere sagt, at du kan spise uhaeemmet maeng-
der kad, men hvis du fglger grundprincipperne i denne
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bog vil dit kolesteroltal langsomt rette sig ind. Du kan selv
pavirke dit kolesteroltal, men det er der igen mange laeger,
der ikke engang er klar over.

Aldre mennesker har stgrre chance for at leve laengere,
hvis de har et hgjt kolesteroltal. LDL skulle efter sigende
veere infektionshaeemmende og derfor meget nyttig.

Dit kolesterol bgr fordeles pa mest HDL og mindst LDL,
men betragt kolesterol, gko-aeg, uraffineret havsalt og
gko-smgr som din ven og hvidt bordsalt (NaCl) og fedt-
fobier som din fjende. Du skal naturligvis ikke leve usundt
pa alle andre omrader, hvis du skal indtage ovenneevnte.
Gor brug af alle grundprincipperne i en sund livsstil og dit
kolesteroltal vil ikke give dig problemer.

Forskning viser endvidere, at det i hgj grad er mangel pa
vitaminer og mineraler (og ikke kgd/fedt), der er skyld i
mange hjerte-kar-sygdomme.

Sukker

1 teskefuld sukker/glukose undertrykker vores immunsy-
stem 50 % i minimum 4 timer. Sukker gar hurtigt i blodba-
nen, og far dit blodsukker til at stige, men det falder lige sa
hurtigt kort tid efter med fysisk ubehag til falge.

Hvidt raffineret sukker er frargvet alle oprindelige vitami-
ner og mineraler — tilbage er rene kulhydrater.

Hvis du ikke dagligt har et stabilt blodsukker, sa inviterer
du fedme, sukkersyge, forhgjet blodtryk, allergier m.m. ind
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i din krop. Hagjt sukkerindtag er forbundet med sygdom i
diverse indre organer, kreeft, knogleskarhed og psykiske
sygdomme som voldelig adfeerd og skizofreni.

Undga alle light/sukkerfri produkter da deres indhold ofte
er mere helbredsskadeligt end sukker. Undga produkter
med endelsen —ose; sucrose, maltose, dextrose, lactose,
fructose m.m. Sukker kan i varebetegnelser gemme sig
under ikke feerre end 50 betegnelser, der ender pa —ose.

Hvor meget sukker du kan tale athaenger i hgj grad af dit
stofskifte. Nogle personer far det fysisk darligt med ryste-
ture m.m., nar blodsukkeret falder. Desuden er det meget
sygdomsfremmende.

Pas pa med riskager. De bidrager ikke med sundhed til din
krop, da de gar hurtigere i blodet end sukker gar og ger dit
blodsukker ustabilt.

Salt
Almindelig hvidt bordsalt (NaCl) er som gift for kroppen.

Industrien udvinder den naturlige salts 84 mineraler og
saelger dem til dyrefoderproduktion eller medicinalindustri.
Derved opnas 2 gange fortjeneste pa samme produkt. Dy-
refoder skal nemlig (modsat menneskefade) have en vis
naeringsveerdi.

Uraffineret havsalt (der i farven er gra, pink eller bla) eller
uraffineret himmalaya salt eller keltisk salt er meget nae-
ringsrigt, da det er naensomt eller slet ikke forarbejdet. Der

84



er ikke brugt raffineringsmetoder eller kraftig opvarmning,
der gdelzegger mineralerne.

Hvidt bordsalt (NaCl) forvolder stor skade pa vores indre
organer iseer binyrer/nyrer og lever. Det forhgjer vores ko-
lesterol (LDL) og giver blodtryksproblemer.

Uraffineret havsalt (sodium klorid) er naeringsrigt pa vig-
tige mineraler og kan ikke gagre skade pa vores indre. For
stort saltindtag af denne slags ryger blot ud med urinen.

Salt (uraffineret havsalt)

Salt holder din krops celler basiske - iseer hjernecellerne.
Salt afbalancerer dit blodsukker. Salt har stor indflydelse
pa at du har en rigtig fordgjelse. Det holder dine lunger
rene og minimerer risikoen for astma m.m. Det hjeelper
dig til at undga betaendelsestilstande i kroppen. Salt kan
afhjeelpe muskelkramper. Salt sikrer, at strukturen i dine
knogler er fast. Dit blod har samme saltholdighed som ha-
vet.

Afforing
Med sund og erneeringsrigtig kost falger en sund og god
fordgjelse. Gerne 3 daglige toiletbesag med normal sund

affaring — det mindsker risikoen for mave/tarmproblemer
og kreeft m.m.
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Mikrobglgeovn

Forskning har vist at tilberedning af mad i mikrobglgeovn
&ndrer fgdevarens struktur og medferer sendringer i test-
personernes blod; eendringer, der er potentielt sygdoms-
fremkaldende.

Emballage
Meget emballage udskiller stoffer, der forstyrrer dit hor-

monsystem og derfor dit helbred. Brug sa vidt muligt glas
og keramik til opbevaring af veeske og mad.

Lynguide til sund ernaring:

Spis dine fadevarer sé rene, uspragjtede og uforarbejdede
som muligt.

Spis efter dit stofskifte, da du ellers kan fa problemer med
veegten, energien og humgaret.

Spis 3 hovedmailtider og 1 mellemmailtid pa en dag.

Spis altid morgenmad, da det er dagens vigtigste maltid.

Spis mad, der er naeensomt tilberedt.

Spis gerne dansk og vatrieret.

Spis gkologisk i det omfang det er dig muligt.

Spis altid til du er meet.

Undga mad, der er tilberedt i mikrobglgeovn.

Undgéa den hvide dad (sukker, maelk, salt (NaCl) og hvidt
mel).

Herunder ogsa produkter produceret af hvidt mel: Fransk-
brad, hvid pasta, hvide ris m.m.
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5. Motion

8-12 % dyrker motion dagligt (3x20 min. alm. gang om
ugen — mindre hos kvinder).

Overtraening giver fysisk nedbrydning, da kroppen gar
i keemp-flygt position. For lidt motion og overtreening er
skidt for helbredet: Darligt immunforsvar, overflod af bak-
terier, svampeinfektioner, darlig fordgjelse m.m.

Hvorfor motionere?

Nar du motionerer, sker der en hel del biokemiske proces-
ser i din krop. Du far bl.a.: Bedre blodcirkulation, bedre
immunforsvar, bedre fordgjelse, iltet blodet og derfor en
mere basisk krop, mindre risiko for mange af vestlig civili-
sations sygdomme (fedme, forhgjet blodtryk og kolesterol-
tal, hjerte-kar problemer m.m.).

Kroppen udskiller endorfiner (kroppens egen lykkehor-
mon, der holder humeret hgjt) og i mindre grad melatonin
(kroppens sovehormon, der bruges til reparation af krop-
pens vitale funktioner i Igbet af natten).

Ligesom med kostradene har du brug for at tilpasse din
motion efter lige netop dine behov. Din traening/motion
skal tilpasses efter, hvor stresset du er.

Er du meget stresset, vil en rask gatur hgjst sandsynligt
gere dig mere gavn end 1 time pa kredslgbsmaskiner/
aerobic. Det er vigtigt, at du ikke stresser over gvelserne,
tempoet eller frustration over ikke at kunne betjene diver-
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se traeningsmaskiner korrekt. Er du rimelig ustresset vil fx
spinning maske vaere den rette motion for dig.

Treening i stresstilstand (sympatisk) giver kortisolfrigivelse
(stresshormon), der udlgser keemp-flygt mekanismen, der
holder pa bl.a. fedtdepoterne og dermed far du ikke den
gnskede effekt af din traening.

Foratrense toxiner/giftstoffer ud kan motion hjaelpe. Stress-
hormoner kommer fx lettere ud af kroppen, hvis du motio-
nerer. Husk, det er dig, der traeffer de daglige valg. Gode
og darlige. Tanker - Ord - Handlinger

Latter og smil udlgser kroppens egen lykkehormon, som

hedder endorfiner. Det samme er tilfeeldet med motion.
Husk, at tilpasse din motion efter, hvor stresset du er.

Less is more

Det er ikke ngdvendigvis godt at lave mange avelser. Hel-
lere fa gode gvelser end mange darlige. Leeg hele din
opmeerksomhed i gvelsen og du vil kunne ngjes med det
halve antal gvelser.

80/20 reglen

Hvis du lever dit liv (dagligdagen) 80 % sundt, sa er der
plads til 20 % ”sjov”, som kroppen sagtens kan kapere.

Du skal efter 80/20 reglen motionere 5 dage af ugens 7
dage. Husk dog ekstra lang pause efter styrketraening (1-
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2 dage). Variation er ogsa vigtig fx styrketraening en dag,
fridag og derefter en dag med kredslgbs- og konditions-
treening. Derefter fx en dag med yoga eller lignende. En
rask gatur i skoven og en fridag derefter etc. Kroppen gen-
opbygger muskelveev pa fridage, sa de er ikke spildt.

Traeningstid

Traeningstid: Treen max. 45 min. ad gangen — yderligere vil
blot stresse kroppen.

Motion er meget stressende for kroppen og efter 45 min.
begynder kroppen at nedbryde sig selv i sa hgj grad, at
motionen vil vaere spildt. Der skal groft sagt ikke adelaeg-
ges mere, end hvad kroppen kan forma at opbygge efter-
folgende. Kroppen vil altid forsgge at tilpasse sig, hvad
der kreeves af den. Hvis du konstant fglger det samme
treeningsprogram vil din krop ikke udvikle sig yderligere,
da den blot bevarer status quo.

Ved traening over 45 minutter ad gangen opharer den po-
sitive effekt. Traen derfor hellere a flere omgange, hvis du
dagligt treener meget.

Hellere lidt end ingen motion! Men ved min. 20 moderat
bevaegelse frigiver kroppen betaendorfiner til hjernen —
kroppens eget lykkehormon. Motioner derfor gerne mindst
20-45 min. ad gangen.

Selv om det er meget hyggeligt at treene med en ven er
snak ikke optimalt for din krop under motion, hvis du dyr-
ker professionel sport.
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Hold gerne tungen bag ved de gverste forteender, det sta-
biliserer nemlig din nakke og reducerer risikoen for ska-
der.

Men er en god ven og snak om stort og smat det, der far
dig til at motionere, sa er det langt vigtigere end at stabili-
sere din rygsgijle. For lidt treening og overtraening er begge
skidt for dit helbred.

Der er ikke andre end dig, der har ansvaret for dit hel-
bred!

Andedraet og motion

Husk den rigtige vejrtraekning under motion. Hvis du traek-
ker vejret pa den rigtige made, vil du fa flere kreefter til at
udfgre dine gvelser og du vil endvidere minimere risikoen
for skader. Du vil derved aktivere de rette muskler og ikke
mindst stabilisere "din kerne” (mave/ryg).

Indanding ved ekstension (streekke kroppen ud). Udan-
ding ved fleksion (bgje sammen).

Far du for meget eller maske for lidt motion? Det lyder
maske meget underligt, men at dyrke motion, der kraever
energi, giver dig faktisk mere energi i hverdagen. Desuden
bliver humgret bedre, da kroppen frigar endorfiner (krop-
pens eget lykkehormon). Motion er vigtig uanset om du er
ung eller gammel. Du investerer i din egen sundhed og
mobilitet.
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Bevageapparatet

Funktionen af muskler, led, knogler og sener haenger ngje
sammen og udggr tilsammen det, der kaldes bevasgeap-
paratet. Ved god brug og vedligeholdelse af bevaegeap-
paratet kan du forblive sund, steerk og ikke mindst mobil
maske resten af livet.

Efterhanden som du bliver eeldre, vil du maske have en
tendens til at rgre dig mindre — dette resulterer i et ringere
bevaegeapparat og derved en ringere balanceevne. Dette
er en af de sterste arsager til, at mange aldre mennesker
ofte falder og slar sig.

Hvis du vedligeholder dit beveegeapparat med regelmaes-
sig motion, laver du en god investering i dit helbred pa
lang sigt.

Hvorfor motion?

Du skal dyrke motion, fordi du far bedre blodcirkulation,
starre elasticitet i blodkarrene og bedre fordgjelse. Krop-
pen udskiller endorfiner (kroppens eget lykkehormon).
Bedre immunforsvar og det ilter blodet og er derfor base-
dannende. Motion hjeelper stresshormoner med at blive
udskilt fra kroppen. Der er mindre risiko for mange af vest-
lig civilisations sygdomme som sukkersyge, hjerte-kar-
sygdomme, kraeft m.m. Dit bevaegeapparat vedligeholdes
og balanceevnen holdes ved lige. Dit humear bliver maerk-
bart bedre. Motion skal ikke ngdvendigvis dyrkes i et fit-
nesscenter.
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Hvad er motion?

Nar du rarer og streekker dig. Nar du far pulsen op. Nar du
sveder. Motion er, nar du aktiverer de forskellige muskel-

grupper.

Motion i dagligdagen

Det bedste du kan gare er at straekke dig om morgenen.
Derefter er der meget andet, du kan ggre i dagens lgb for
at holde dig i gang. Hop i sjippetov, lav mavegvelser, brug
stepmaskine m.m. i 15 min. om morgenen efter morgen-
maden. Syng under bruseren. Tag cyklen eller ga pa ar-
bejde. Lab op ad trapperne (brug ikke elevator). Brug rask
gang i dagens lgb for at seette pulsen lidt op. Leg fange
leg med dine bgrn/bgrnebgrn eller din hund — de vil elske
det. Lav knibegvelser mens du tgmmer opvaskemaskine
(inkontinens). Tag en svingom med din mand/kone eller
dig selv efter aftensmaden. Lav mavegvelser, rygavelser,
brug swissball, elastikband, motionscykel, stepmaskine
m.m., nar du alligevel ser TV-avisen.

Vigtigst af alt: Det skal veere dejligt at motionere — hvis du
stresser, far du let det modsatte resultat.

Din idealvaegt

Har du egentlig brug for en vaegt? Nej, det har du ikke. Kig

pa din krop og din form i stedet. Hvordan skal din krop se
ud?
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Hvad er din veegt og hvad er din idealveegt? BMI: Hgjde
i meter x hgjde i meter divideres op i din veegt i kg. | mit
tilfeelde er det fx 55 divideret med 1,69 x 1,69 (= 2,8561)
=19

BMI for kvinder: 18-25 (mere kropsfedt end maend).
BMI for meend: 10-18
BMI forteeller noget om din veegt i forhold til din hgjde.

Dit BMI kan veere hgjere, hvis du har en kraftig knoglebyg-
ning. MEN BMI skal tages med et gram salt. BMI kan veaere
en rettesnor, men brug din sunde fornuft, da muskler vejer
mere end fedt!

Derfor kan du sagtens veje 65 kg og veere muskulgs og
velproportioneret i modsaetning til 55 kg og slap og slat-
ten.

Kroppens form

Lad ikke badeveegten bestemme dit humer. Kig pa din
krop (formen) og fokuser pa, hvordan du vil have den til at
se ud, og ikke hvor meget den ma veje. Husk at negative
tanker (om fx din veegt) avler flere negative tanker. Du vil
derfor fokusere mere og mere pa din vaegt samtidig med
at du far sveerere og svaerere ved at tabe dig, da du stres-
ser over det.

Vi er alle forskellige. Det geelder bade starrelsen af vore
organer, lzengden pa vores har, gjenfarve, temperament

95



etc. Men der er mange mennesker, der gar rundt med uba-
lance af den ene eller den anden grund, og denne uba-
lance giver sig udslag i en usund kropsform. Der findes 2
kropsformer, der i starre eller mindre grad har stor indfly-
delse pa din helbredstilstand. Der er paereformen, og der
er aebleformen.

Paereformen

Hvis din krop har form som en peere, skal du vaere op-
maerksom. Du har hgjst sandsynligt lidt ekstra kg, som du
slaeber rundt pa. De ekstra kilo sidder pa bagdelen, lar og
baller.

Fordelen ved paereformen er, at disse kg ikke sidder for
teet pa dine indre organer, og derved ikke sa let finder vej
ind i blodarerne. De udger derfor ikke sa stor en trussel
mod dit helbred, som hvis du var aebleformet. Men allige-
vel vil motion veere godt for dit helbred.

Folk med peereform har ofte et langsomt stofskifte. Fgal-
gende karakteristik er generel og kan veaere helt anderle-
des i dit tilfeelde. En person med peereform: Rolig, stabil,
opmaerksom pa egne falelser, god til udholdenhedssport.
Kigger meget fremadrettet i tid. Ubalance kan give for lavt
blodtryk, darlig blodcirkulation, tendens til vaegtagning pa
lar og hofter. Tendens til depression, manglende selvtillid,
bzere nag, slankekursmani.
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AEbleformen

Hvis din krop har form som et able, skal du veere ekstra
opmaerksom. De ekstra kilo sidder ved og omkring dine
indre organer, som derfor ma arbejde ekstra. Du er i hg-
jere grad i risikogruppen for at udvikle livsstilssygdomme
som sukkersyge, hjerte-kar-sygdomme og kreeft. Motion
vil veere godt for dit helbred.

Folk med aebleform har ofte et hurtigere/hurtigt stofskifte.
Felgende karakteristik er generel og kan veere helt ander-
ledes i dit tilfeelde. En person med aebleform: Energisk,
foretagsom, nysgerrig og lattermild, s@ger sport og arbejde
med megen bevaegelse. Ubalance kan give svedproble-
mer, forhgjet blodtryk, tendens til veegt@gning pa mave og
skuldre. Tendens til stimulanser som kaffe, slik og alkohol,
stort arbejdsego, frygt for fremtiden, smaspiseri.

Hvis du hele dit liv har haft problemer med din veegt eller
bare gerne vil tabe dig 10 kg inden moster Elses fadsels-
dag om 2 dage, sa vaer opmaerksom pa felgende: Mange
slankekure lokker med store tab af kilo og det eneste, der
ryger af, er muskelmasse og vaeske fra din krop. Begge
dele yderst farlige at miste, da kroppen kort sagt gar til an-
greb pa sig selv. Lad mig forklare neermere: De, der rekla-
merer med store veegttab har ikke altid den biokemiske og
anatomiske baggrundsviden i orden. Hvis de blot havde
bedre kendskab til deres egen krop og kroppen generelt,
vil de vide, at slankekure ikke er vejen frem. De ggr ogsa
brug af malinger, der kun viser den totale veegt og ikke den
faktiske veegt af fx fedt contra muskelmasse og veeske. Du
kan som sagt sagtens tabe 10 kg, men det er ikke ngdven-
digvis fedt, du taber.
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Jeg havde en klient, der havde tabt 10 kilo ved at slanke
sig. Hun kunne dog ikke forsta, hvorfor hun stadig havde
fedt pa de samme steder og folte ikke at fedtet var kom-
met vaek, selv om hun vejede de kilo mindre. Hun havde
et hgjt stofskifte, men havde spist som en person med et
lavt stofskifte. Derved var hendes celler i desperat s@gen
efter neering gaet til angreb pa sig selv, (muskelveev) for at
fa det neering der var behov for. Det er vigtigt at du spiser
efter dit stofskifte, ellers kan du veere nok sa sund og sta-
dig tage pa.

Ved en kropsanalyse kan du fa malt fedtprocent, muskel-
masseprocent og veeskeprocent m.m. Desuden far du
malt din krops basale stofskifte. Det basale stofskifte er
den energimeengde, der er ngdvendig for at opretholde
vitale kropsfunktioner som hjerteslag, normal kropstem-
peratur m.m. Derud over skal du tage en masse ydre og
indre faktorer i betragtning for at finde din optimale ernae-
ring. Denne kan sagtens svinge fra dag til dag og dit stof-
skifte kan sagtens aendre sig over tid alt efter din livsstil,
kostsammensaetning og hyppighed af maltider m.m. Det
er vigtigt at fa kvalificeret konsulentbistand, hvis du skal
tabe dig, bekeempe sygdomstilstande eller blot gnsker at
omforme din krop.

Hvad du kan se med det blotte gje er ikke altid tilstraek-
keligt og kan endda snyde og du kan ende op med det
forkerte resultat. Hgjteknologisk maleudstyr og hgjt kva-
lificeret konsulentbistand kan veere en god hjeelp (du kan
kontakte sund pa tIf. 40 42 40 82 for bestilling af kropsana-

lyse).
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Hvis er du tilfreds med din krop sa vedligehold den. Maske
vil du hellere se ud, som du gjorde for 10 ar siden, sa find
et billede frem og se pa det hver dag. Eller find et billede
af en anden person for den sags skyld....for uden et mal
kan du ikke score.

Men seet dig et realistisk mal. Et mal, der vil gere dig
glad.

Traening og motion skal ikke vaere surt slid. Det tager blot
fa dage med motion, fer din krop selv kraever mere. Din
psyke forbedres, samtidig med at fysikken forbedres. Det
hele haenger sammen.

Madindtag i forbindelse med motion

Har du spist korrekt, kan du sagtens motionere umiddelbart
efter et maltid, medmindre det er hgjfrekvente gvelser.

Dyrk ikke motion pa tom mave, som fx nar du vagner. Du
har stor risiko for at ga sukkerkold og derved stresse din
krop. Du danner grobund for livsstilssygdomme som dia-
betes, forhgjet blodtryk, nedsat immunforsvar, overdreven
syretilstand m.m.

Et generelt madindtag med fedtfattig mad og hgjt kulhydra-
tindhold pavirker dine organer negativt. Lavt fedtindhold
stopper din galdebleeres funktioner. Ofte er en fedtfattig og
kulhydratrig kost forbundet med smerter i skuldre/nakke/
ryg, da disse er steaerkt knyttet til dine indre organer. Efter
motion har din krop langt bedre af langsomme kulhydrater
end hurtige kulhydrater, da dit blodsukker skal ligge stabilt
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gennem hele dagen. Forebyg i stedet for at helbrede.

Vaskeindtag under motion

Drik rigeligt med vand. Dit vand bgr have stuetemperatur,
derved fordeles det straks ud i kroppen umiddelbart efter
indtag. Iskoldt vand skal farst opvarmes til en passende
temperatur (hvilket bruger energi og treetter dig yderligere)
inden det forlader mavesaekken. Iskoldt vand forbliver der-
for i din mavesaek under dit motionsforlgb og kan virke
irriterende. Du kan tilmed ofte hare en skvulpende lyd, nar
du motionerer.

Traening i maskiner

Treening i maskiner er ofte med til at skabe uligeveegt/uba-
lance i kroppen. Du traener nemlig kun isolerede muskel-
grupper uden at treene de muskler, der samtidigt aktiveres
ved normalt brug. Traener du skuldre isoleret, mangler du
traening pa dine hofter, da skuldre og hofter arbejder sam-
men i de daglige funktioner.

Har du en skade i fx hgjre skulder, fungerer venstre hofte
ofte darligt og visa versa. Hgjre skulder kan ogsa smerte,
fordi din lever er overbelastet. Dine organer hgrer sam-
men med og pavirker forskellige omrader af kroppen som
fx ryg, arme og ben. Det er et stort og spaendende omrade
og ofte meget overset. | mange lande er studiet af, hvor-
dan de forskellige organer pavirker resten af kroppen en
overbygning til lzegeuddannelsen, men her i Danmark fin-
der du ikke mange, der kan denne store ekspertise.
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Treen sa frit som muligt — derved aktiveres de rette muskler
sammen. Dog er styrketraening bevist som vaerende en af
de mest sundhedsfremmende og helbredsbevarende mo-
tionstiltag. Dette gar sig naturligvis kun gaeldende, hvis du
ikke stresser, nar du treener. Styrketraening kan sagtens
forega uden maskiner, der desveerre treener musklerne for
isolerede. En swissball eller et par handveegte og en god
matte kan ggre underveerker for din muskelstyrke. Husk,
ogsa at styrketraening kraever mere hvile efterfglgende for
optimal opbygning af dine muskler.

Opbyg kernen farst (ryg/mave)

Hvis du svajeriryggen, kan det vaere tegn pa at dine mave-
og rygmuskler (kernen) er for svage. Start med at stabili-
sere kroppens grundkerne (mave/ryg), derefter vil denne
stabilitet brede sig til periferien dvs. til skuldre, arme, ben,
nakke etc.

Din hoved vejer 3-8 % af din kropsvaegt. Hver gang dit
hoved falder 2 cm laengere frem end naturligt, bliver ryg-
sgjlen belastet med hovedets vaegt x 2. Hvis 6 cm er det
hovedets vaegt x 3. Hvis 8 cm er det hovedets veegt x 4
etc.

Hvis dit bid (kaeber/teender) ikke passer sammen, har du
ikke ordentlig balance i din rygsgijle.

Der kompenseres fx for gjensvaghed ved oget brug af

muskler i kroppen. Svagt syn kan give rygsmerter og pro-
blemer med holdningen.
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Hvis du har problemer med hgrelsen, retter du ubevidst
det gode gre mod den, der taler og laver ubalance/skaev-
hed i kroppen.

Har du skavanker og darligdomme, der kreever laegelig
konsultation fer du pabegynder din nye livsstil, er dette
vigtigt.

Streek dig

Meerker du stivhed i led og muskler, er dette en god indika-
tor for, at du i den grad har forssmt dem, og at de virkelig
traenger til at blive rgrt og strakt ud.

Bemaerk: Bliver du svimmel og utilpas af en gvelse sa stop
gjeblikkeligt. Forsgg farst igen nar din form er maerkbart
bedre. Det kan imidlertid ogsa skyldes andre mangler i din
livsstil som fx stress eller mangel pa vigtige vitaminer og
mineraler, der viser sig som svimmelhed.

Husk, at du investerer i dit eget helbred...
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“ET GODT HELBRED”

Lynguiden

Lynguide til god motion:

Motioner flere gange om ugen.

Motioner 20-45 min. evt. flere gange om dagen.
Motioner efter dit stressniveau.

Motion skal vaere sjovt og ikke udgare stress for dig.

Motion frigar stresshormoner fra din krop og hjeelper af-
faldsstoffer ud.

Hellere fa gode @velser end mange darlige.

Laeg hele din opmeerksomhed i gvelsen.

Stabiliser farst din ryg og mave (kernen). Steerk ryg og
mave reducerer risikoen for skader andre steder i krop-

pen.
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6. Sgvn

Det er ikke ligegyldigt, hvor laenge du sover eller hvornar
pa daggnet, du sover. Det har heller ikke nogen betydning,
om du anser dig selv for vaerende A eller B menneske.
A menneske som veaerende en person, der trives bedst
med at sta tidligt op om morgenen og B menneske som
veerende en person, der trives bedst med at sove leenge.
Dit sovemgnster er indkodet pga. af tidligere vaner og ar-
bejdsmaessige behov. Det tager blot 3 uger at eendre en
indgroet vane.

Du bgr sove efter din krops biologiske dagnrytme, hvilket
vil blive beskrevet neermere. Den er ens for alle uanset
hudfarve, etnisk oprindelse, indkodede sovevaner som
dag- eller nattearbejde m.m. Dog faglger din biologiske
dagnrytme arstidens lys, da den styres af naturligt lys og
marke.

Kroppens sovehormon og degnrytme

Kroppen udskiller sovehormonet melatonin om natten
(modsaetningen til serotonin, der udskilles om dagen), der
medvirker til optimal reparation bade fysisk og psykisk. Det-
te sovehormon produceres i storhjernen i det omrade, der
hedder parietalkirtlen, der ikke er meget starre end en eert.
Ikke desto mindre er det meget vigtigt for din generelle sund-
hedstilstand. Melatonin er et hormon, der pavirker alle vitale
funktioner i din krop fra immunforsvar, fertilitet til reparation
af alle dine indre organer og vedligeholdelse af hjernen. Det
har en antioxiderende virkning og kan derfor modvirke frie
radikalers skader pa cellemembraner og DNA.
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Mange mennesker sover ikke efter kroppens dagnrytme,
hvilket pavirker deres stressniveau og dermed deres sund-
hedstilstand.

Kroppen reparerer sig selv om natten:

KI. 22:00-02:00 = fysisk reparation.
Kl. 02:00-06:00 = psykisk reparation.

Reparationen finder sted udelukkende i ovennaevnte tids-
rum og kan ikke indhentes pa andre tidspunkter af dggnet.
Det har at ggre med en tidsbestemt friggrelse af hormoner
til reparation af kroppen.

Vi har desuden pa undersiden af hjernen en pinealkirtel,
der gennem sin dagnrytme pavirkes af lys og marke. Der-
for kan du med fordel ga lidt senere i seng i sommerhalv-
aret og lidt tidligere i vinterhalvaret for optimal udnyttelse
af dit melatonin. Pinealkirtlen er medvirkende til, at den
livsvigtige aminosyre tryptofan fra vores kost omdannes
forst til serotonin og derefter til melatonin.

Egentlig er melatonin naermere betegnet et signalstof, men
gar som oftest under betegnelsen hormon.

Sevn og pavirkning af helbredet

Hvis du f.eks. arbejder om natten og sover om dagen, vil
du, nar du sover om dagen, bruge af dit melatonin. Dette

udskilles, nar du sover, men kroppen reparerer ikke sig
selv om dagen, og dit melatonin er derfor spildt.
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Hvis du bruger af din "kvote” om dagen i forbindelse med
sevn, har du altsa det mindre tilbage, der udskilles om nat-
ten og dermed mindre til at reparere din krop med. Det
er derfor heller ikke uszedvanligt at se folk med nattear-
bejde fa hjerteproblemer i form af forhgjet blodtryk m.m.
Melatonin og mangel pa samme er ogsa sat i forbindelse
med sygdomme som osteoporose, diabetes og leukemi.
Dermed ikke sagt at alle skal stoppe med nattearbejde.
Det kan for nogle mennesker i perioder af deres liv vaere
nagdvendigt med nattearbejde enten pga. gkonomiske el-
ler andre private hensyn. Ydermere kan nogle personer
trives darligt sammen med de kolleger, der er ansat i dag-
timerne, hvilket igen i sig selv er en stressfaktor, der kan
pavirke helbredet. Derfor er det altid et individuel spargs-
mal om trivsel.

I nogle lande kan du ligefrem kabe syntetisk fremstillet me-
latonin. Dette sker nok i takt med det ggede kendskab til,
hvad mangel pa samme kan gere ved kroppen pa leengere
sigt. Dog er det ikke uden grund og sikkert ogsa fornuftigt
nok, at det ikke lige bare er til at fa i handkeb her i landet.
Det kan fremstilles pa apoteket efter la&egens anvisning.

Det er hormoner, vi her har med at gere og som alt andet
i vores krop har moder natur teenkt det hele igennem, da
vi blev designet. At begynde at eksperimentere med vores
hormonstatus er et omrade der kraever stor viden og ind-
sigt for ikke at forstyrre kroppens naturlige balance. Men
du kan gge din krops naturlige melatoninniveau ved ind-
tagelse af diverse fadevarer som fx tomater, bananer, ris,
havre og ingefeer. Desuden kan du stimulerer dannelsen
af melatonin ved indtagelse af aminosyren tryptofan, der
findes i kyllingelever, kalkun, kylling, mandler og peanuts.
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Dog er det en forudsaetning, at du ikke lider af B-vitamin
mangel, da f.eks. B6 er medvirkende til omdannelsen af
tryptofanen til melatonin. Desuden kan indtag af minera-
lerne calcium-magnesium 1-1 inden sengetid stimulere
produktionen yderligere.

Du kan desuden stimulere dannelsen af melatonin ved
dagligt at fa naturligt sollys. Gerne 20 minutter pa ansigt
og haender. Ydermere kan du hjeelpe melatoninen pa vej
ved at sgrge for komplet mgrke i din soveveerelse. Dit gje
opfanger lys og merke og sender det videre til epifysen.
Epifysen er derfor medvirkende til at saette gang i dit me-
latonin. Men ogsa lysfalsomme proteiner i hele kroppen
opfanger, hvorvidt det er nat eller dag, sa det er ikke alene
nok, at der er markt for gjnene. Resten af kroppen kan al-
ligevel ikke snydes, hvis der stadig er lyst i rummet.

Melatonin er ngdvendig for stimulering af REM-sgvn. REM
(Rapid Eye Movements) savn sarger for, at stress og fa-
lelser bade de positive og de negative bliver behandlet.
Det efterlader os med en folelse af at veere friske og ud-
hvilede, nar vi vagner. Mangel pa REM sgvn i leengere
perioder medfgrer stress, irritabilitet og manglende kon-
centrationsevne.

Da dannelsen af melatonin sker fra vores "dagshormon”,
kan det groft set illustreres som folger: Tryptofan—Sero-
tonin—Melatonin. Tryptofan er en essentiel aminosyre,
hvilket vil sige, at den er livsnadvendig, da kroppen ikke
selv kan fremstille den ud fra andre forbindelser. Der er
dog andre aminosyrer i blodbanen, der konkurrerer med
tryptofan. Men f.eks. et lille dagligt indtag af mgrk choko-
lade kan med sit lave indhold af protein og hgje indhold
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af hurtigt omsaettelige kulhydrater fremme udryddelsen af
tryptofankonkurrende aminosyrer fra blodbanen. Det gger
hjernens indhold af serotonin. Og serotonin er en betingel-
se for dannelse af melatonin. En ekstra gevinst ved indta-
gelse af chokolade er et psykologisk aktivt stof, der minder
om phenylethylamin (PEA) et belgnningsstof i hjernen, der
kan give en fglelse af forelskelse.

Det er ogsa vigtigt, at du dagligt stimulerer din produktion
af serotonin pa andre mader. Serotonindannelse stimule-
rer du endvidere ved at dyrke regelmaessig motion. Det er
vigtig ikke at opbruge alt sit serotonin, da lagre i nerverne
er medvirkende til at modvirke stress og manglende over-
blik i pressede situationer. Serotonin bliver til melatonin,
der igen saetter gang i kroppens egen opbygningsproces-
ser. Derfor reparerer kroppen sig selv om natten, hvis der
er de rette betingelser for det.

Har du perioder i dit liv, hvor du af den ene eller anden
arsag ikke kan fa din reparationstid og optimalt melatonin
om natten, er det derfor ekstra vigtigt, at du kompenserer
pa andre omrader. Vaer ekstra omhyggelig med at fa rige-
ligt med vand, god ernaering og dyrk regelmaessig motion.
Spild heller ikke dit gode helbred med darlig samvittighed,
da negative tanker i den grad pavirker kommunikationen
imellem dine celler. Negative tanker og dermed stress
pavirker din krop. Nyd derfor en smuk solopgang, nar du
karer hjem fra arbejde. Nyd at fuglene synger. Nyd at du
kan putte dig under dynen, nar andre keemper med at fa
benene ud ad sengen etc.
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Sovn og sult

Savn er vigtigt for bade fysisk og psykisk velveere. Ga al-
drig sulten i seng. Sult medfgrer stress og derfor frigivelse
af stresshormonet kortisol. Forbraendingen og fordgjelsen
nedsaettes. Derfor kan du ufrivilligt blive tykkere om ma-
ven, nar du sover.

Sovn og kunstigt lys

Sov aldrig med lyset teendt. Selv det svageste lys (a la de
infrargde tal pa dit vaekkeur) er tilstraekkeligt til at holde
kroppen i en stressposition og dermed frigives stresshor-
monet kortisol. Desuden er kunstig lys sat i forbindelse
med flere kreeftformer. Generelt er det ikke godt at have for
mange elektriske instanser i soveveerelset. Elektricitet er
svingninger og disse svingninger pavirker din krops ener-
giniveau.

Bliver du treet midt pa dagen, sa snup en powernap. Po-
wernap er max. 15 minutters sgvn (derved undgar du at
bruge af dit melatonin/sovehormon til om natten). Endvi-
dere vil du veere lige sa frisk med 15 min. sgvn, som hvis
du har sovet 1 time.

Savn er vigtigere, end du tror og vel at maerke pa de rigti-
ge tidspunkter. Sov 8 timers uafbrudt sgvn hver nat. Forsk-
ning viser, at kroppen har brug for samtlige timer for at
opna optimal reparation, og derved minimere risikoen for
sygdom.

113



Lynguide til sund sgvn:

Sov 8 timers sammenhsengende sagvn hver nat.

Sov i tidsrummet kl. 22.00-06.00 for optimal fysisk og psy-
kisk reparation af kroppen.

Sov aldrig mere end 15 min. ad gangen om dagen (power-

nap), da du sa vil bruge af det melatonin, der skal reparere
dig om natten.

Sov aldrig med lyset teendt, da det holder din krop i stress,
mens du sover.

Sov aldrig hvis du ikke er ordentlig meet. Manglende maet-
hedsfornemmelse holder kroppen i stress mens du sover.
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Efterskrift

Det hele haenger sammen. Hvis du veelger at skeere ned
pa motionen, ma kroppen kompensere pa andre omrader.
Det samme geaelder for positive tanker, rigtigt andedraet,
vaeske, erneering og ikke mindst sgvn.

Men det er dit valg — dit helbred.
Og husk: Tanker — Ord — Handlinger

Du har nu faet gennemgaet de 6 grundprincipper for en
sund livsstil:

1) Positive tanker.

2) Andedreet.

3) Veeske.

4) Erneering.

5) Motion.

6) Savn.

Du har forhabentlig leert en hel del om din krop eller faet
genopfrisket noget du allerede vidste. Forhabentlig har du
nu en forstaelse for, at det hele haenger sammen.

Et valg pavirker mange ting i dit helbred. Hvis du skifter fra
en darlig til en sund livsstil vil du sikkert opleve en periode
med megen sygdom. Det kan vaere forkglelse, hovedpine,
ledsmerter, koncentrationsbesvaer m.m., som fglge af ek-
sempelvis en meget sukkerholdig kost. Kroppen vil bruge
al sin energi pa at rense darligdomme ud af kroppen. Krop-
pen skal renses inden den kan blive helt sund.
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Husk at leve i nuet. Nyd dit liv og de mennesker du har
valgt at dele det med. Smil. Og husk nu at teenke over din
livsstil...hver dag!

Husk: Rom blev ikke bygget pa én dag. Start med 1-2
overskuelige eendringer i din dagligdag, nar de er blevet
rutine, sa lav 1-2 aendringer mere etc.

Du er nu godt pa vej til et liv med "ET GODT HELBRED”.
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Bag denne bog ligger solid dokumentation og vejledning fra nogle af de star-
ste eksperter indenfor hvert deres omrade. sund er pa ingen made sponseret
eller under politisk, gkonomisk eller anden indflydelse af diverse producenter
eller medicinalvirksomheder og kan dermed regnes for en fri og uafhaengig
kilde til information. sund er certificeret indenfor ernaering og sundhed og skal
pa intet tidspunkt forveksles med lzegeligpraksis.

Folger du de angivne grundprincipper fra sund vil du kunne opleve maerkbare
andringer fradag 1......
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Om sund

sund er en certificeret konsulentvirksomhed i erngering og
sundhed.

sund er leveringsdygtig i en lang raekke foredrag indenfor
fysisk og psykisk sundhed og henvender sig til unge som
gamle, private, virksomheder og offentlige institutioner.

sund underviser og giver kurser i sundhedsrelaterede em-
ner med specielt tilknyttede fagpersoner, der hver isaer er
ekspert indenfor deres omrade (se mere pa www.sundnu.
com).

sund er leveringsdygtig i sundhedstjek, der omfatter fal-
gende malinger:

Maling af muskelmasse.

Maling af fedtprocent.

Maling af vaeskestatus.

Maling af knoglestatus.

Maling af BMI.

Maling af fysisk alder.

Maling af fedt omkring de indre organer.

Maling af basalt stofskifte (til individuel kostvejledning).

Maling af blodtryk.

Maling af totalkolesterol.

Maling af antioxidantniveau.

Maling af organfunktion.

Kontakt:

sund « TIf. 40 42 40 82
sund@sundnu.com ¢« www.sundnu.com
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tik.

Min familie for stgtte, tid og keerlighed.
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Bogen du ikke kan undveere, hvis du
interesserer dig for din egen sundhed

Laer bl.a.

@ Hvorfor du aldrig mere skal pa slankekur.

@ Hvordan dit humer styrer dit helbred.

® Hvorfor du selv kan gare meget for dit kolesteroltal og blodtryk.

® Hvorfor du let kan komme til at se gammel ud far tid.

@ Hvorfor du bliver tyk om maven, nar du sover.

@ Hvorfor motion er vigtig for din sundhed.

@ Hvorfor den forkerte slags motion kan bidrage med livsstilssyg-
domme som stress, fedme, depression, udbraendthed og ned-
sat immunforsvar.

@ Hvorfor den rette slags fedt kan sikre dig feerre rynker og stgrre

intelligens.

Kort sagt: Du far her helt konkrete grundprincipper i sund livsstil samt en dybere
indsigt i, hvorfor alt hvad du foretager dig her og nu har betydning for din krop
uger, maneder og ar frem i tiden. Din krop sender dig konstant tydelige signaler
om sundhedstilstanden. Leer at tolke disse signaler. sund er din vej til et optimalt
helbred, styrke og vitalitet bade fysisk og psykisk.
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