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Denna bok &r tillagnad Cecilie Lindberg,
for att hon inte gav upp. Pa sa vis har hon varit
med om att rddda mitt liv och jag ar
henne evigt tacksam.

Tack till alla som har hjélp till med att
forverkliga boken och till alla som tors ta chansen
och ge den raa kosten och livsstilen ett forsok.
Utan er far varlden aldrig veta om det jag skriver
verkligen fungerar eller gj. Ett speciellt stort tack
till Petr Cech fér hans outtréttliga driv och for
att han har introducerat den hér viktiga
kunskapen till Danmark.

FORORD AV

Detta ar inget mindre &n en fantastisk bok du héller i dina hander. Den ér fan-
tastisk for att den visar rent praktiskt hur du kan géra for att aterfa halsa, energi
och livslust. Men den ar ocksé fantastisk for att Louise har lyckats formedla sin
berattelse pa ett lattforstaeligt och medryckande satt och helt enkelt skrivit en
spé&nnande bok.

Den har boken ar framforallt for dig som &r sjuk och letar efter svar pa
hur du ska kunna bli frisk igen, bara genom att &ndra pé din kost och livsstil. Det
Louise skriver om kan vara inget mindre &n livsnddvandig for vissa. Men boken
ar aven for dig som bara ar intresserad av hur du kan leva ett mer halsosamt och
enkelt liv, mer i harmoni med dig sjélv, med andra manniskor, och med djur och
natur.

Jag ater sjalv en fruktbaserad, ra kost och kande direkt nar jag hade last
boken, att jag ville vara med och sprida Louises berattelse till s& manga mannis-
kor som mojligt. Om Naturligt Frisk hade funnits da jag boérjade lagga om min kost
och livsstil, skulle det ha hjalp mig enormt mycket, bade rent praktiskt, men ocksa
som en bok jag hade kunnat visa till andra och péa sé satt kunnat forklara varfér
det kan vara sé bra att &ta en fruktbaserad, ra kost.

Jag hoppas att jag har kunnat géra boken rattvisa pa svenska och att du
som lasare ska fa en bra lasupplevelse. Jag vill rikta ett stort tack till Mikaela Kayl
som korrekturlast den svenska éversattningen noggrant och kommit med manga
forslag till andringar och forbattringar, stort tack. Jag vill ocksé tacka Josephine
Christensen som korrekturlast delar av boken och sjélvklart ett tack till min man
Petr Cech for all hjéalp med danska ord och uttryck. Till sist ett stort tack till Louise
Koch, for ett fruktbart samarbete och for att jag far vara med och sprida din bok till
svenskarna.

Med dnskningar om en trevlig l&sning,
Alexandra Cechova, mars 2014



FORORD
AV EN LAKARE

Oftast #r det forst nér vi blir sjuka, trétta, tomma pa energi och kédnner oss
tilltufsade som vi borjar tdnka pa hur vi lever vara liv. Vi borjar tinka 6ver
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vad vi éter och dricker, hur vi sover och far “tanka pa” bade fysiskt, mentalt
och sjilsligt. I det moderna livet, som ofta &r fulltecknat och hektiskt samt
fyllt med enkla 16sningar och snabbmat, 4r det litt att bortse fran kroppens
signaler. Det &r roligare och mer accepterat att ignorera signalerna, ge jér-
net i alla fall och slinga i sig lite receptfri medicin om man mar lite daligt.
For en del ménniskor gor det inte nagot att kora pa, for de ar fodda med en
genetisk styrka som en Land Rover. For andra, méanga andra, blir det dock
fortare tydligt att ndgot #r fel. Aven om det inte hiinder pé en géng, si kan
man med aren uppleva att man létt blir sliten och far livsstilssjukdomar
tidigare 4n sina jimnariga.

Matens betydelse for var hilsa, vart vilbefinnande och véra energini-
vaer dr dessvirre vildigt forbisedd inom traditionellt tinkande i hilsovar-
den. Vi vet att hilsosam mat &r viktig, men hur viktig den faktisk &ar for
att man ska kunna leva optimalt, &r det inte tillrickligt fokus pa av flera
olika orsaker. En av de frimsta orsakerna till detta, som jag ser det, &r
nog primirt att likarutbildningen varken undervisar i néringsléra eller de
forhallanden som behovs for att vi har, far och kan underhalla ett fysiolo-
giskt optimum i kroppen. En hilsosam kropp blir inte sjuk utan vidare. Pa
samma sdtt som vi tar hand om vara bilar, med vinterdick, lackering och
en komplett servicebok, for att minimera risken for ovintade utgifter och
dyrt slitage, sd kan vi overvéga att ge samma uppméirksambhet till kroppen.
Pa sa sitt kan det inte skyllas pa oss om det uppdagas “rost och en sliten
kamrem”.

Som tur #r finns det ett stigande intresse och forstaelse for kosten som
en avgorande faktor for att hélla oss hilsosamma och friska. Nu for ti-
den strommar det in forskningsresultat fran studier, som har undersokt alla
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mojliga samband mellan néringsintag och friska celler eller kroppar. En del
resultat genererar stora rubriker i dagstidningarna. Nagra ganger tinker jag
att det dr en kapplopning med tiden. Den kunskap vi har om ménniskans
néringsbehov dr verkligen viktig kunskap i dag, da allt fler av vara daglig-
varor blir halv- och helfabrikat, processade och industrialiserade. Stordrift
och monokulturer i produktionen ger avtryck i kvaliteten och variationen.
Nir vi pratar om mat, vet vi fler namn pa olika produkter, &n namnen pa
de olika arter och sorter av gronsaker och frukt som finns. Det samma gél-
ler de olika kottutskdrningarna, vilket alla vara mor- och farmodrar hade
som baskunskaper for bara 1-2-3 generationer sedan. Vi, och speciellt vara
barn, dr snart totalt frimmande for det mest basala av allt, nimligen var
mat. Samtidigt lever vi i en vérld, dédr det vimlar av frimmande dmnen som
de flesta inte visste existerade for 30-50 ar sedan. Jag tinker pa kemiskt
framstillda typer av plaster fran oljeindustrin. Ytbehandlingen pa vinter-
klédder, ytterkldder och mobeltyger. Teflonpannor. Akryler i malarfirg och i
alla prylar i hushallet. Tillsatser i kosmetika, hudvard och tandkrdm, samt
var mat och de flesta av de drycker vi koper, paketerade i kartong eller
flaska.

Vi ser samtidigt en stigande tendens till oforklarliga sjukdomar och
langsamt pasmygande, osynliga trotthets- och utmattningssyndrom. Som
ldkare moter jag i allt hogre grad patienter i kategorin “den nya tidens
sjukdomar”. Finns det ett sammanhang? Vi vet det knappast dnnu, men
det dyker hela tiden upp flera som Louise, som upplever att de 4r sjuka
utan att det tydligt kan ses pa de gidngse undersékningarna som vi brukar
kunna uppticka sjukdomar med. Och vi kan heller inte ge ndgon medicinsk
behandling eller forklaring till symptomen. Men en sak ir jag helt sdker
pa nér det giller behandlingen av sjuka och sjukdomar; vi nar inte sarskilt
langt om inte kosten och niringen blir justerad till den enskilda ménnis-
kans behov. Vi kan inte alltid na hela vigen till full hidlsa med enbart en
optimal kost, men vi nar helt klart inte dit utan heller. Om man viljer raw-
food, 80/10/10, Paleo, low carb high fat, en vegansk kost eller en helt an-
nan inriktning &r mera en fraga om att hitta och acceptera de individuella
skillnaderna vi har. Det kan uppnés med hjélp fran kunniga dietister, men
viktigast av allt dr att ldra sig lyssna pa kroppen och ldgga mérke till och
reagera pa vad som ger lindring, energi och bittring eller det motsatta.
Samma mall passar inte alla.

Louises historia dr bade stark och gripande, for att det var en ensam
vig hon vandrade. Den dr ocksa stark for att Louise tog det fulla ansvaret

att sjélv bli frisk da ingen annan kunde hjdlpa henne. I slutindan &r det vi
sjdlva som maste gora dndringar och handla for vart eget bista. Ingen an-
nan dn vi sjdlva kan manifestera de riktiga valen i vara liv. Louises historia
ar en pa manga sitt stark védgvisare oavsett om man véljer 80/10/10 eller
inte, for att den &r ett tydligt exempel pa hur ndra man faktiskt &r att kunna
komma tillbaka med full kraft igen. Det kan man om man arbetar MED
kroppen och kénner efter vad det dr for nagot som stoppar till och bryter
ner och viljer nagot annat och bittre istéllet. Det krdaver mod och styrka.
Louises berittelse smittar av sig till lisaren med bigge delarna. Utdver det
ger boken ldsaren mycket goda kunskaper om hur kroppen alltid arbetar
mot att 1dka sig sjdlv, om vi inte ldgger krokben for den hela tiden. Trevlig
lasning!

Anna Iben Hollensberg

Specialistlidkare i allmdnmedicin
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INTRODUKTION
TILL BOKEN

”Ndden har ingen lag” enligt det gamla ordspréket. Jag var verkligen i nod, sa i
sjukdomsdesperation gav jag mig i kast med négot helt nytt och okint. Den hér
boken ir resultatet av ett stort experiment som jag har utfort pa mig sjilv sedan
sommaren 2009. Da jag var 35 ér var jag sa sjuk att jag knappt kunde resa mig
upp ur min egen sing. Jag hade provat allt vad jag kunde komma pé av konven-
tionella och alternativa behandlingar och hade nétt till den punkt da jag var beredd
att prova pa vad som helst. Det liv som jag levde hade inte ndgon ljus framtid och
det gick drastiskt at fel héll. Jag hade langsamt blivit allt sjukare sedan 2001 och
hade efterhand gett upp allt hopp om att den vanliga sjukvarden skulle kunde géra
nagot for mig. Under flera manader 1ag jag ner och kunde knappt kravla mig upp
ur singen, men tyvirr hade min ldkare inget annat 4n piller att erbjuda och sa att
det bara skulle bli virre vartefter. Det fick mig att ge mig ut pa en stor och ovintad
uppticktsfird in i ménniskans kropp, var kost, vara tankar och var livsstil. Jag var
tvungen att bli min egen “ldkare”, for nédr ingen annan kunde hjélpa mig var jag
tvungen att hjdlpa mig sjilv. Det jag fann fick mig bade att tappa hakan, bli glad
och frustrerad pa en och samma gang. Tappa hakan eftersom det i grund och bot-
ten var otroligt logiskt och okomplicerat. Glad for att det gav mig hopp och tro pé
att det kunde bli annorlunda. Frustrerad for att det motsade allt som jag tidigare
lart mig och for att jag konstant blev bemétt av motstand och férdomar frén min
omgivning.

Den hir boken handlar om hur jag lade om min kost till en ra vegansk kost
med 14gt fettinnehall, mina tankar till att vara mer positiva och min livsstil till att
leva enligt principerna fran en livsstilsinriktning som kallas ”Naturlig Hygien”.
Det jag upplevde var sa positivt och 6verraskande att jag kdnner att det dr min plikt
att fora det vidare, sa att andra ocksa far en chans att prova detta. Jag har dérfor
sjdlv skrivit den bok som jag 6nskade fanns da jag startade med den hér kost- och
livsstilsfordndringen. Det 4r ndmligen en vildigt annorlunda livsstil, men ibland

behodver man ocksa gora nagot annorlunda for att uppna annorlunda resultat. Med

andra ord: nir det som man gjort i hela sitt liv inte fungerar lingre, dr det dags att
prova nagot nytt.

Jag dr verkligen inte den enda som lever sd som jag beskriver i den hir bo-
ken och det &r absolut inte jag som har uppfunnit vare sig kosten eller livsstilen.
Bégge delar har varit kénda, utforda, forfinade och utbredda 6ver hela vérlden
under de sista decennierna och till och med djuren lever helt naturligt enligt de
hir principerna. Namn som Doug Graham, Herbert Shelton, T.C. Fry, Kirstine
Nolfi, Ann Wigmore, Frederic Patenaude, Victoria Boutenko, Durianrider (Harley
Johnstone), Freelee, Dan McDonald, Grant Campbell, Anne Osborne, Chris Ken-
dall, Megan Elizabeth, Michael Arnstein, Tim Van Orden och manga, ménga andra
har alla haft en viktig roll i hur det hér rena och naturliga sétt att leva och &ta pa har
spridits sig. Tendensen dr ocksaé att den hir kunskapen sprids med snabba steg 6ver
hela jorden och det finns bland annat ett internationellt online-forum med dver
28.000 medlemmar. Det finns ocksa ménniskor som har levt pa det hir sittet i ver
20 ar. Hela tiden bade mdter jag och hor talas om folk som har haft lika stor succé
med att ha blivit friska genom den hér livsstilen, som jag har gjort. Jag dr utan
tvivel om att det inte bara dr jag som upplever de hir resultaten, for gdng pa géng
hor jag samma historier om folk som likt sig sjdlva fran olika sjukdomar. Det kan
vara sd att vetenskapen och forskningen séger en sak, medan resultaten och folks
upplevelser sdger nagot annat. Dérfér kommer ndgra av de saker jag beskriver i
den hir boken att motsiga vetenskapen, dirfor att verkligheten séger nagot annat.

Min egen bakgrund ir en bred medieutbildning i TV-produktion och grafisk
design pa University of Westminster i London. Dérefter har jag utbildat mig till
coach och dven undervisat en del i bland annat grafisk design. Jag har arbetat
under gott och vil tio ar i TV-branschen och anvinder mina erfarenheter fran kom-
munikation, formedling och research till att férmedla mina kunskaper pa ett sa
klart och anvindbart sitt som mojligt. Forhoppningen ir att jag har skrivit den hir
boken just pa ett ldttfattligt sitt. De sista aren har jag gang efter annan upplevt
att amnena kost och lidkning &r lika kénsliga som religion eller politik. Det finns
manga olika synsitt och hallningar, vare sig man &r privatperson eller akademiker.
Nagra tror pa healing, stenalderskost, tarmskoljning och zonterapi. Andra tror pa
hormontillskott, strdlning och syntetiska piller. Fér mig handlar det om att forsta
kroppen och anvinda de medel som finns i naturen och pa det mest skonsamma
sattet kan hjilpa kroppen att reparera sig sjdlv. Det handlar om att utnyttja den
inneboende ldkande kraften som vara kroppar &r fyllda av och malinriktat ta bort
de orsaker som gor att vi blir sjuka. Den hir boken r alltsé ett uttryck for min egen
“religion”, om man sé vill, vilket betyder att jag i de foljande kapitlen kommer

att ifrdgasitta flera av de saker som vi normalt tar for givna och dven sittet vi ser
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vérlden pd. Om mina teorier 4r riktiga, forblir ovisst, for liksom inom vetenskapen
kommer det varje ar nagot nytt, som motsiger de tidigare teorierna. Vi blir hela
tiden allt klokare, men just nu i det hdr 6gonblicket, 4r det hir vad jag tror pa.

Boken édr med utgangspunkt skriven for mianniskor som ér sjuka, och upplever
att de bara har piller och symptombehandling kvar att ty sig till, da det i grund och
botten inte dr manga som vet vad man annars kan gora. Gemensamt fér de som
véljer att ge den hir metoden ett forsok, dr att ldkarna i regel bara har symptombe-
handling kvar att erbjuda, da de har accepterat att sjukdomarna man har antingen
ar kroniska, oforklarliga eller oldkbara. De flesta har darfor natt till den punkten
da de sjdlva forsoker hitta en mer hallbar 16sning. Kanske har du sjélv provat allt,
s som olika mediciner, alternativa behandlingar, superfoods och kosttillskott utan
négon storre succé och sitter nu med den hir boken i dina hénder, formodligen
Oppen for att prova nagot nytt. Om det fortfarande ir sa att du vill ga i riktningen
mot piller, medicin, kosttillskott och symptombehandling, sa &r nog den hér bo-
ken inget for dig, den &r allt annat 4n de sakerna. Den handlar i stillet om att lika
sig sjdlv naturligt, i enlighet med naturens egna principer och genom en naturlig
kost. Om du &r en av dem som letar efter en létt och snabb “quickfix”, sd dr den
hér boken inte heller nagot for dig. For naturen liker langsamt, men sikert. Det
betyder att ju sjukare du &r, desto ldngre tid ska du stélla in dig pa att det kan ta
men i gengild finns det goda chanser att du kan uppna resultat som du inte kan
genom konventionella 16sningar. Det man kan lika pa det sétt som jag beskriver
hir i boken, kan i teorin vara vad som helst, stora eller sma sjukdomar. Det finns
exempel pd minniskor som sitt forbittringar av sddant som finnar, trétthet, eksem,
psoriasis, magproblem, gikt, tarminflammationer, MS, cancer, déligt hjirta och
diabetes, men ocksd manga andra sjukdomar. Det kanske inte heller dr ett sa litt
sitt att bli frisk pa, for det kan vara en tuff process - bade fysiskt och psykiskt - nir
kroppen borjar rensa upp och reparera. Man kan forvénta sig att det som har tagit
manga ar att bryta ner, kommer att ta tid att reparera och bygga upp igen. I gengild
kommer man under resten av livet att fa skorda frukterna av dndringarna man gjort
och pa sikt fa livet tillbaka. Jag sdger alltsa inte att det blir ldtt, men jag sdger att
det kommer att vara virt det. S& med andra ord: letar du efter mer permanenta
resultat for ditt tillfrisknande och om du 4r villig att gora det som behovs, sa ér den
hidr metoden helt klart nagot du borde ge ett forsok.

Om du viljer att prova den hir metoden, sa &r det viktigt att komma ihag att
jag varken dr lidkare, dietist, terapeut, forskare eller hilso- sjukvéardsutbildad pa
négot sitt. Jag dr bara en helt vanlig ménniska, som talar utifrn egna erfarenheter
och upplevelser. Det jag beskriver i den hir boken, dr baserat pa det jag sjdlv har

upplevt och det jag har sett andra uppleva. Boken bygger darfor uteslutande pa

mina egna och andras erfarenheter, min research i samband med att jag likte mig
sjalv, mina egna upplevelser och dvertygelser, samt mitt sunda fornuft. Darfor dr
det upp till dig sjdlv att ta stillning till vad du tror pa och vad du viljer att gora.
Alla kommer att uppleva processen olika och jag kan inte ta ansvar for det som
du upplever under vigens géng. Ansvaret for ditt tillfrisknande &r alltid ditt eget.
Om du tvivlar pa huruvida den hir kost- och livsstilsomlidggningen dr klok att
gora i din specifika hilsosituation, rekommenderar jag dig att forst radgora med
en lidkare eller ndgon annan professionell person som du kénner tillit till. Den hér
boken ir inte en erséttning for din vanliga ldkare, for d&ven om det dr mycket som
lakaren inte vet, sd dr det ocksa riktigt mycket som han eller hon faktiskt vet och
olika prover som kan tas. Om du dirfor kénner for det, sa ska du besoka din lékare.
Om inte annat sé for att se om han eller hon maér bra.

Om du fortfarande ir lite oséiker pd om kosten och livsstilen dr ndgot for dig
efter att ha list boken, vill jag foresla att du ger det en chans under exempelvis
en, tva eller tre manader. Férmodligen kommer du redan efter en relativt kort tid
att uppleva manga av de saker som jag beskriver hir och kinna efter om det &r
néagot for dig. Du kan ocksa titta nirmare pa mina hemsidor www.raskpaaraw.dk
och www.fruitylou.com, dir jag har samlat en rad olika filmklipp av ménniskor
som har upplevt samma positiva resultat som jag har gjort. Om den hir kosten och
livsstilen efter en period dnda inte dr nagot for dig, kan du alltid ga tillbaka till den
gamla kosten och livsstilen. Du kanske kan fortsétta delvis och i den grad som
passar dig. Mina egna resultat har i vart fall varit helt fantastiska och personligen
tror jag idag fullt ut pa att kroppens egna forméga att lika sig sjélv, dr den bésta
”medicinen” som finns. Dérfor hoppas jag verkligen att boken kan ge dig lust att
prova pa nya vigar och mdéjligheter och att du kan hitta en massa ny inspiration
och motivation pa de kommande sidorna. Du f6rtjénar att ha det bra och jag vet
personligen att det dr mojligt. Jag har sett det hos riktigt ménga ménniskor och

viktigast av allt — jag har provat det sjilv. Om jag kan det, kan du det ocksa

Riktigt god ldkning.

Louise Koch
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1. MIN HISTORIA

FRAN SJUK TILL FRISK

Vem ir da jag, kanske du undrar? Jag kallar mig sjilv idag for en slags

998

aterupp-
standen hippie”, vilket man verkligen inte kunde séiga att jag var for sex ar sedan,
2009. Jag ér fodd under 70-talet men mina fordldrar var aldrig riktigt med under
hippievéagen, utan snarare det motsatta. Under storsta delen av mitt liv har jag varit
det man kan kalla en trendig karridrkvinna, som arbetat i TV-branschen och an-
vint de dyraste makeup-méirken, parfymer, schampo, modekldder och krimer. Jag
bodde bade utomlands och i Képenhamn och gick ut pa krogen nistan varje helg.
Mitt motto var “jag dr dér det &r fest”, vilket betydde att jag drack en del alkohol,
kom sent i sdng och min kost bestod mestadels av mat pa restauranger och caféer.
Jag levde under vardagarna av en helt vanlig dansk kost med régbrod, paldgg,
mjolk, kott, pasta, ris och liknande. Jag at godis, chips, ldsk och kakor i samma
méngd som alla andra, och var sammanfattningsvis en typisk storstads-dansk. Jag
gick till doktorn lika ofta som alla andra ménniskor och at alla de vanliga pillren,
s som p-piller, huvudvirkstabletter, somntabletter, penicillin och liknande.

Idag &r jag néstan den diametrala motsatsen, men det var absolut inget jag
hade planerat. Idag bor jag ndmligen en bit utanfor stan, nidra naturen och har inte
druckit alkohol sedan 2008. Jag anvénder sa lite smink och skonhetsprodukter
som mojligt och mina krdmer &r ersatta av lite ekologisk olja. Jag gér s& gott
som aldrig till ldkaren och iter inte ndgon medicin, om jag i mesta mojliga méan
kan undvika det. Faktiskt traffar jag bara min lidkare nir jag ska ta blodprover
for att kontrollera om allt dr ok, annars mar jag sa bra att jag inte behover triffa
honom. Vad giller kosten, sé lever jag idag enbart pé rda frukter och gronsaker
och dricker uteslutande bara vatten och féirskpressade fruktjuicer. Det betyder att
jag inte léngre &ter vare sig kott, fisk, ris, pasta, brod, d4gg, mjolkprodukter, kakor,
godis, lisk eller liknande. Jag gar inte heller ut pa krogen, utan kommer i sidng
vid 21-22-tiden och vaknar av mig sjélv vid 6.30-7.30-tiden pa morgonen, dven
under helgerna. Min karridr 4r inte ldngre det viktigaste for mig och jag gor allt
i min makt for att kunna ta ledigt ett par manader varje vinter, sa jag kan resa till

solen och virmen. Om nagon hade fragat mig for bara fem ar sedan om jag skulle
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kunna leva pa det hir sittet, skulle jag bestdmt ha nekat. Men
med kriser kommer ocksa utveckling och fordndring. Sa vad
var det dd som gjorde att jag gjorde en sddan kovindning i
mitt 1iv? Orsaken heter sjukdom — en forfirlig omgang med
sjukdomar. Langsamt under arens lopp blev jag ndmligen allt
mer sjuk, sé sjuk att jag till sist knappt kunde ga ens fem steg
fran min séng till toaletten. Jag kunde inte sta upp tillrdckligt
linge for att kunna diska eller ta en dusch och dé jag var som
sdamst 2008, var listan av sjukdomar sa lang att den inneholl
mer @n 50 olika symptom och sjukdomar. Bland annat var
jag helt gul i huden, hade gallstenssmértor och férhgjda le-
vervérden, samtidigt som jag kidnde mig helt forgiftad. En
doktor sa ocksa till mig att det var s& mycket skador pd mina
celler och mitt DNA att nésta stadium var cancer, om jag inte
gjorde nagot radikalt. Allt det hér i en dlder av endast 35 ar!
Négonting var helt galet, men hur hade det kunnat ga sa snett?

Jag hade aldrig varit varken 6verviktig eller rokt och jag tyckte

sjdlv att jag hade étit en relativt hilsosam kost till storsta delen.
Jag hade ocksa trinat flera ganger i veckan och levde Gverlag
inte speciellt ohdlsosamt. Det enda som hade varit ohédlsosamt
var perioderna med fest och alkohol som ung och stressen jag
upplevt i samband med nigra jobb i TV-branschen. Men det var
inte nagot av det som kunde forklara den mardrom jag plotsligt
befann mig i. Det hir 4r min historia.

Om vi skruvar tillbaka klockan till min barndom, s 4r jag
uppvuxen i en forort till Képenhamn och var redan som barn en
ratt aktiv flicka, som &lskade att dansa och vindsurfa. Jag levde
som barn pa en helt vanlig dansk kost med vitt brod, sylt, ost och
chokladpaligg till frukost och ibland med lite yoghurt. Till lunch
blev det ragbrodsmackor med skinka, dgg, tomat och gurka och
till middag kott, fisk, sas, ris, potatis, pasta, gronsaker och liknan-
de. Utover det tillkom en hel del godis, kakor, choklad, ldsk och
chips men som sagt, inte s& mycket mer 4n vad alla andra at. Bada
mina foréldrar rokte och pa 70- och 80-talet var det inte direkt na-
gon som bekymrade sig over rokning inomhus, vilket betydde att
vardagsrummet ofta var dimmigt av rok. Bade familjen och mina
fordldrars vinner rokte, vilket gjorde mig till en passiv rokare

under hela min barndom. Redan som ettéring fick jag barneksem

bara en kort tid efter att jag genomgatt alla barnvaccinationerna, som den géngen
innehdll bland annat kvicksilver. Sett i backspegeln &dr det pafallande tydligt att
eksemen brot ut kort efter det att jag blivit vaccinerad, men det sambandet var
det ingen som gjorde den gangen. I stillet var jag tvungen att anvénda olika kré-
mer med binjurebarkshormoner samt de klassiska fuktighetskrimerna. Och nér jag
emellanat fick bolder och stafylokockinfektioner i eksemen, fick jag andra starkare
krimer. Som tvaaring hade jag min forsta lunginflammation med tillhérande peni-
cillin och som fyradring borjade jag f4 problem med 6ronen. Oronbesviren kunde
bestd av mellantreinflammation, ronkatarr, eksem i horselgdngarna och nedsatt
horsel, men allt det var heller inte ovanligt bland mina lekkamrater. Det var ocksé
da, ndr jag var kring fyra ér, som jag opererade bort polyperna. Min mammas min-
nen av mig som barn ir énda att jag generellt var ett friskt barn, dven nér alla andra
1 min omgivning var sjuka.

I 1ag- till hogstadiet var jag inte heller speciellt sjuk, men hade en formaga att
samla pa mig en massa smaskavanker, som egentligen ansigs vara helt normala
om man var ménniska. Det var bland annat vartor, blaskatarrer, bolder, svullna
kortlar, vaglar, infektioner, halsfluss, senhinneinflammation och flertalet Gronpro-
blem med tillhdrande antibiotikakurer och andra mediciner. Jag fick min mens
som 11-aring och nagra ar efter det borjade jag fa hormonella problem. Men-
struationerna var valdsamma med starka smirtor och jag hade dven besvir med
PMS. Ibland var det sa forfirligt, att det enda jag kunde gora var att ligga i sdngen
med en virmekudde pa magen och grata. Eksemen fortsatte ocksa, men trots att
jag gjorde diverse olika pricktester, var det aldrig nagot jag reagerade pa med en
allergisk reaktion. Det var alltsd inget annat att gora, 4n att fortsdtta smorja med
hormonkrémerna. Fréan det att jag var ungefér 13 ar borjade hudldkarna ge mig sa
kallade buckystralar (en mjukare form av rontgen) och kaliumpermanganatbad till
mina hinder. Vid den hir perioden genomgick jag ocksé en ldng rad amalgamfyll-
ningar, tandextraktioner och lokalbedévningar. Som 17-aring genomgick jag en
rejil omgang med kortelfeber (mononukleos), dé jag hade hog feber och fick for-
bud mot att dricka alkohol och tréna i en ldngre tid. Men igen, det var flera andra
av mina skolkamrater som ocksa fick kortelfeber, sa jag kéinde mig inte speciellt
svag pa grund av det.

I gymnasiet fortsatte jag att ha aterkommande 6roninflammationer, halsfluss,
smainfektioner och influensor. Hojdpunkten i gymnasiet var dock nir jag fick ett
stort utbrott av herpes, som startade i munhélan och sedan spred sig till andra delar
av kroppen. Mitt immunforsvar var tydligen inte pa topp, men herpes var ju helt
normalt for tondringar som hade borjat kyssa varandra, sé ater igen var det inget

jag tdnkte speciellt mycket pa. Pa fritiden trdnade jag vindsurfing och dansade
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flera ganger i veckan och dartill festade jag en hel del under helgerna. I gymnasiet
borjade jag forskjuta min dygnsrytm, sa att jag till slut satt uppe hela natten. Det
kdndes som om jag borjade fungera forst efter klockan elva pé kvillen men kunde
i gengild inte komma upp ur sdngen pa morgnarna. Pa nagra fa ar utvecklades jag
till en utpriglad B-ménniska och fick plotsligt ett stort behov av att sova middag
efter skoldagarna.

Efter gymnasiet var jag sugen pa att uppleva nagot nytt och spénnande, sa
som 19-dring akte jag ut som reseledare under flera r med ett stort lass energi,
optimism och utétriktning. Aren som reseledare var fulla av fest, alkohol, restau-
rangbesok, langa arbetsdagar och sena kvillar, men jag var ung och livet var roligt.
Jag drack alkohol varje kvill, bade nér jag var ledig och som en del av jobbet, till
exempel pa beachparties, pubcrawls, guide-kabaréer eller som del av en grekisk
landsortskvill. Sdsongen pa Ibiza var helt klart den tuffaste perioden under min tid
som reseledare. Det fanns dagar da jag inte ens hann bli bakfull innan jag borjade
dricka alkohol igen. Jag provade ocksa att roka lite hasch och nir jag ser tillbaka
sd upplevde jag helt klart mina vildaste ar i livet som reseledare. De flesta av mina
smaskavanker fortsatte med jimna utbrott men 6verlag var jag fortfarande till
storsta delen frisk och hélsosam. Sjédlvklart kunde jag som alla andra bli forkyld
och fa ont i halsen ett par gadnger om aret, men det var ju helt normal hade jag lart
mig.

Da jag som 23-aring fortfarande inte hade kommit igang med nagon utbild-
ning, kom jag plotsligt pa att jag hade lust att utbilda mig inom TV. Jag akte darfor
till London for att under tre ar studera medievetenskap pa universitetet och flyttade
dven ihop med en kille jag triffade pa skolan. Utbildningen var ritt stressig och jag
utvecklades till lite av en sockerjunkie, vilket betydde att jag holl mig gaende pa
choklad, kakor och drycker med koffein. Mina eksem blev ocksa vérre under den
hir perioden och i ett desperat forsok att bli av med dem, gick jag till en homeopat.
Av homeopaten fick jag en massa piller, men inget hjélpte, tvirtemot. Rent fysiskt
borjade jag fa det allt simre. Stressen gjorde att jag fick somnproblem, borjade
hyperventilera och att jag fick yrsel. Samtidigt blev jag bara allt tréttare, lite sma-
deprimerad och sa borjade jag att frysa litt. Ibland kunde jag borja ma illa, eller fa
klada i 6gonen och under det tredje aret forsvann ocksa min sexlust. Forhallandet
till den engelska killen tog slut och under tiden jag bodde i England borjade det for
forsta gdngen gé upp for mig att min hélsa inte var pa topp. Under det tredje éret,
nér det var dags for mig att ta examen, var min hélsa helt i botten. Bara tanken pa
att studera ett ar till, for att fa en masterexamen, var helt uteslutet.

Istéllet dkte jag hem till Kopenhamn och startade 1999 ett periodvis hektiskt

liv inom TV-branschen. Jag hade tremanaderskontrakt blandade med perioder pa

a-kassa och arbetsveckor med betydligt mer &n 40 timmar. Jag gick fortfarande ut
pa krogen varje helg och pa fritiden dansade jag och tréinade vindsurfing — livet var
kul och spédnnande. Jag forstod att jag fortfarande levde ett stressigt liv, men jag
blev helt tagen pa sdngen da jag en morgon vaknade upp och var fullstindigt hand-
lingsforlamad. Det var som om min kropp sa stopp. Jag var helt of6rmdgen att g
till jobbet och kunde knappt ga till badrummet for att borsta tinderna. Samman-
brottet varade ungefir en vecka, men da jag var tillbaka pa benen igen, borjade jag
efter en kort tid att f angestattacker. Jag upplevde attackerna som om jag plotsligt,
utan anledning, blev enormt radd, fick hjirtklappning, hyperventilerade och blev
yr. Det bista sitt jag kan beskriva det pa &r att det kéindes som om jag stod mitt
ute pa en motorvig medan det kom en bil kdrandes mot mig. Det kiindes som om
jag skulle bli pakord av bilen om bara en millisekund. Hela min kropp kom in i ett
beredskapstillstind utan ndgon uppenbar anledning och det intréffade flera gdnger
varje dag. Det blev inte heller béttre av att det hinde en rad trakiga hindelser i mitt
liv; bland annat dog min mormor, ett forhallande tog slut, min pappa var pa vig
att ga in i konkurs och sa upptickte jag pa min 28-arsdag en kn6l pa min vénstra
skuldra. Det var en liten, hird kn6l som inte satt 1angt fran halsen och jag blev
riktigt radd for att det kunde vara cancer. En biopsi visade dock att det bara var en
normal men svullen lymfkortel. Men eftersom jag dven hade en svullen och 6m
lymfkortel under den vénstra armen, oroade jag mig fortfarande for brostcancer.

Da jag borjade fa dagliga dngestattacker blev situationen till slut sa ohallbar,
att jag borjade ga till en psykolog for att forsoka forsta varfor jag fick dessa at-
tacker. Hon lyssnade och nickade, men gav mig inga konstruktiva 16sningar pa
mitt problem, sd efter nio manader var jag dnnu mer deprimerad dn vad jag var
innan. Min doktor valde da att skriva ut lyckopiller till mig men trots det fortsatte
angesten oupphorligt under flera ar och utvecklades till slut till en reguljir social
fobi. Det betydde att jag gick fran att ha varit den mest utétriktade, sociala rese-
ledartypen, som élskade att std pa scenen med en mikrofon i handen, till att helt
enkelt bli rddd for ménniskor. Jag blev ridd for att ga ner och handla och for att gé
ut pa garden for att slinga sopor. Jag blev radd for den som bodde under mig, for
att kora bil och for att ga till jobbet. Familjemiddagar och sociala sammankomster
var rena mardrommen och jag madde bist da det enbart var en person &t gdngen
som jag skulle konversera med. Jag liste saklart allt jag kunde hitta om angest
och provade en massa olika tekniker, men angesten fortsatte och till sist kunde jag
inte g4 till jobbet lingre. Ar 2003 blev jag dirfér, i en alder av 29 ér, helt enkelt
sjukskriven i ett och ett halvt ar pa grund av éngesten.

Jag borjade vid den hir tidpunkten ocksa att bli gul i huden och hade aterkom-

mande smirtor pa hoger sida precis under revbenskanten, som senare visade sig
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vara gallstenssmirtor. Listan av allt jag led av hade langsamt vixt och sdg nu ut
ungefir sa hir: mina axlar var spidnda pa grund av vitskeansamlingar, jag hyper-
ventilerade, bet pa nagelbanden, var dimmig i huvudet och yr, hade kliande 6gon,
var illamaende och hade problem med bade koncentrationen, koordinationen och
korttidsminnet. Jag kdnde mig ocksé allmént stressad, deprimerad och utbrénd och
hade dessutom alla de tidigare skavankerna i form av herpes, infektioner och ek-
sem. Herpesen hade flyttat sig upp till ansiktet och i ndsan och sexlusten var fort-
farande i botten. Mina menstruationer var ocksa kraftiga och smirtfyllda, vilket
gjorde att jag bestimde mig for att prova p-piller, dven fast jag aldrig hade velat
ta konstgjorda hormoner. P-pillren hjilpte lite och jag fortsatte att ta dem de kom-
mande sju aren. Jag hade ocksa borjat fa dterkommande smértor 6ver lindryggen,
som var sa starka att jag till slut gick till en kiropraktor for att fa hjilp med dem.
Det var dock inte mycket hon kunde hjilpa mig med, hon kunde niimligen efter en
ryggrontgen konstatera att jag hade en perfekt ryggrad, som kunde anviandas som
ett skolexempel. Sé jag drog slutsatsen att det méste vara min sidng det var fel pa
och gick ut och kopte den allra dyraste madrassen och sidngbotten jag kunde hitta.
Det hjilpte inte det heller, for trots att jag inforskaffat en sd dyr madrass, s& kunde
jag dnda inte sova manga nitter pa grund av viérk i lindryggen. Oftast slutade det
med att jag fick ta mig upp ur séngen och ner pa golvet, dir jag krp ihop och
forsokte rita ut ryggraden.

Vid den hir tiden borjade jag intressera mig lite mer fér maten och vad jag at.
Jag borjade darfor ta ett vitaminpiller samt Biostrath och fiskleverolja varje dag.
Inget av det hir gjorde nagon direkt skillnad och mina dagar gick nu ut pa att sitta
hemma och se pa TV eller stirra in i viiggen och desperat forsoka komma pa vad jag
kunde gora at dngesten. Jag kom fram till att en sa kallad fobikurs skulle vara 16s-
ningen och gick till en saidan under dagtid i ett par manaders tid. De flesta pa kursen
var nistan helt friska nér de 1damnade skolan, vilket inte jag var. Jag hade fatt det lite
bittre, men hade fortfarande dagliga angestattacker. Skillnaden var att jag nu hade
fétt redskap for att kunna hantera attackerna, vilket gjorde mig pa lite béttre humor.
Jag fortsatte att ta lyckopiller och ga till en psykolog, men dngesten blev bara virre
med tiden. Jag fick panik bara jag nirmade mig en dator eller om jag skulle vara
pé ett speciellt stille vid en viss tidpunkt. Jag kunde ocksa fa panik om jag bara
skulle fylla i nagra blanketter eller géra andra smasaker som jag helt enkelt borde
eller skulle gora. Jag blev en helt annan ménniska 4n vad jag hade varit innan och
kinde inte igen mig sjélv ldngre. Jag ville inget annat 4n att bara bli mig sjilv igen,
men vad jag dn gjorde eller provade sa hjdlpte det inte. Jag hade helt enkelt blivit ett

nervvrak. Aren med &ngest var helt klart de virsta &ren i mitt liv.

Da jag var omkring 31 ar gammal, ville kommunen inte 1ata mig fortsétta pa
sjukpenning lingre och trots stark angest blev jag ivigskickad pa diverse kurser
och i arbetstrianing. For att klara av det fick jag utskrivet nagra extra starka lycko-
piller och kunde dé langsamt komma tillbaka till TV-branschen igen. Den hir
géngen var det dock dn mer stressigt dn tidigare och jag borjade ocksé bli riktigt
trott och sliten. Bland annat orkade jag inte lingre dansa nir jag var ute pa krogen,
vilket jag tidigare dlskat, utan jag satt istéllet i baren hela kvillen. Under de aren
som foljde borjade jag ocksa fa nya skavanker som jag inte hade haft tidigare. Det
var bland annat dammallergi, nickelallergi och svamp i underlivet. Det var ocksé
fododmnesintoleranser, candida och instabilt blodsocker nir jag at vissa saker.
Mitt har var enormt torrt med kluvna hartoppar och mina naglar kunde knickas
av ingenting. Jag anvinde dirfor ofta bade suppositorier, svampdddande medel,
Zovirkrdm, penicillin och hormonkrimer. Jag upplevde ocksa flera ganger att jag
fick besvir med synen. Det var som om synfiltet helt plotsligt flyttade pa sig, men
Ogonlikaren jag gick till kunde inte hitta ndgot konstigt. Till det tillkom besvér
med mina stimband som gjorde att jag hela tiden maste harkla mig och om natten
hade jag somnproblem pa grund av vallningar, laindsmértor och att jag kiinde mig
kissnddig. Samtidigt hade jag enormt torra slemhinnor i 6gonen, nisan och mun-
nen om natten och jag hade ofta ont i halsen nir jag vaknade pa morgonen. Sen-
hinneinflammationen fortsatte ocksa, speciellt i mina handleder och jag boérjade
dven fa giktsmirtor i kroppen. Jag borjade kinna mig ganska uppgiven och blev
bara mer och mer fortvivlad. Jag kunde inte forstd varfor alla de hidr symptomen
uppkom eller vad jag skulle gora for att ma bittre.

I januari 2007 fick jag anstillning pa en rad olika comedy-program och arbe-
tade mellan 50-70 timmar i veckan. Programmen skulle goras under fyra manader
och for att klara av det jobbade vi néstan varje dag och spelade in varje helg da vi
sov borta. Min mat bestod saledes darfér mest av himtmat och stora méngder go-
dis, kakor, lisk och choklad. Aterigen héll jag mig alltsi korandes pa socker, pre-
cis som i England och kunde litt édta flera forpackningar med chokladpéldgg [tunn
chokladbit som &r tinkt att ha pa brod, 6vers. anm.] i veckan, utan nagot brod till.
Pa grund av att kosten inneh6ll sd mycket raffinerat socker och ohélsosam mat
borjade jag ga upp i vikt, vilket gjorde att jag till slut 1ag pa 62 kg. Min idealvikt
var omkring 58kg, vilket betydde att jag nu borjade fa en liten kula pd magen.
Jag hade ocksa dagliga dngestattacker, men forsokte att latsas som ingenting och
gomde mig pa toaletten nir de borjade.

Min doktor borjade nu tro att jag utvecklats till en hypokondriker, da jag kon-
stant kom ridnnande med &dnnu ett nytt symptom som han skulle hjdlpa mig med.

Utdver angesten och en massa fysiska smaskavanker, hade jag fortfarande ingen
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riktig diagnos, men madde rent ut sagt it h-vete. Jag hade bland annat borjat ta
somntabletter for att jag inte lingre kunde sova om natten och mina slemhinnor
var sa uttorkade att jag var tvungen att anvinda saltvattensdroppar flera ganger per
natt for att kunna rora mina 6gon i somnen. Jag tog ocksa muskelavslappnande
medicin for att jag var s spind i axlarna av vitskeansamlingarna, som gjorde
att jag ofta blev yr och fick huvudvirk. Jag hade borjat skaka lite i kroppen varje
morgon nér jag vaknade och hade ocksd morgonhosta med en massa slem. Det
fanns ingen riktig anledning till att jag madde sa daligt och jag tog alla mojliga
prover hos min ldkare. Alla provsvaren var bra, sd han gav mig dérfor bara dnnu
fler piller mot virk, svamp och infektioner och dnnu flera av de starka lyckopillren.
Jag var enormt frustrerad av att jag skulle ta s& méanga piller, samtidigt som jag
fick veta att det inte fanns nagot annat att gora. Utat sett borde jag nog ha hittat ett
annat, mindre stressigt arbete. Men att gora TV-program var liksom det enda som
jag kunde och det som jag var utbildad till att gora. Jag kunde bara inte ténka mig
vad jag skulle gora annars. Jag fortsatte dérfor att jobba inom TV-branschen, pé
nya program men var fortfarande stressad, distrd, yr och helt enkelt bara enormt
trott. Pa det hela taget hade jag otroligt litt for att stressa upp mig och det verkade
som om min stresstroskel hade blivit allt ligre med aren. Mina skakningar pa
morgnarna blev langsamt vérre och efter ndgra manader blev det sa illa att skak-
ningarna fortsatte dven under dagen. Min personlighet borjade fordndra sig sa att
jag blev mer aggressiv, och jag visste att nagonting var fruktansvirt fel. Den enda
forklaringen pd mina symptom som jag sjalv till slut kunde komma fram till var att
jag hade fatt serotoninforgiftning av mina lyckopiller. D4 jag kom fram till detta
slutade jag helt att ta dem. Normalt ska man trappa ner langsamt med sédana pil-
ler, men jag méadde sa daligt att jag bara ville sluta pa en gang. Det gjorde dock att
jag fick en lang rad olika biverkningar. Lyckligtvis hade jag faktiskt riitt vad gillde
serotoninforgiftningen, di bade mina skakningar och personlighetsforandringen
langsamt blev bittre tills att de till sist forsvann. Det betydde dock att jag inte
vagade ta lyckopillren ldngre, utan fick finna mig i de dagliga éngestattackerna.
Det var forfarligt, men det skulle dessvérre visa sig att det skulle bli dnnu virre.
Mycket virre!

Det hade blivit sommar 2007 och jag hade dnnu inte hittat ndgot nytt arbete.
Att vara arbetslos var lika stressande som att ga till jobbet eftersom jag konstant
skulle skriva jobb-ansokningar, fylla i olika papper och vara med pa méten. Jag
hade borjat fa en gikt-liknande vérk i fingrarna, som var stela och 6mma, speciellt
pa morgnarna. Angesten hade ocksd borjat utveckla sig till nagot som liknade
OCD, vilket betydde att jag var tvungen att kontrollera allting flera ganger om.

Det kunde till exempel vara om jag hade 1ast ytterd6rren eller stingt av plattangen,

dven fast jag precis hade kontrollerat det ett par ganger innan. Det kéindes som om
jag inte kunde lita pa mina sinnesintryck och blev vil det man kallar neurotisk. I
november 2007 lyckades jag dntligen skaffa mig ett nytt jobb inom TV och den hir
gangen var det pa en reportageserie om unga ménniskor. Det betydde att jag ater
igen skulle arbeta p4 helgerna och nitterna for att £ klart inspelningarna. Aterigen
var det langa arbetsdagar och allt for mycket stress. Kort efter att jag startat pa mitt
nya jobb, gick jag pa en underlivskontroll hos min gynekolog och fick konstaterat
HPV-virus. HPV-virus ér ett virus som potentiellt kan utvecklas till livmoderhals-
cancer. Aven fast det blev upptickt pa ett tidigt stadium, blev jag Anda riitt stressad
av det. En kollegas vininna hade nimligen nyligen dott av samma virus. Jag hade
sett hennes dodsannons ligga pa kollegans skrivbord, vilket plotsligt gjorde det
sa mycket mer allvarligt och lockade fram stressen. Det var dock inte sd mycket
annat att gora #n att vénta och se om det utvecklade sig till cancer. Plotsligt hade
jag ocksa fatt en cancerrisk hingande 6ver huvudet. I ett desperat forsok att gora
négot for att forhindra uppkomsten av livmoderhalscancer, valde jag att fa de tre
Gardasil-vaccinationerna som normalt erbjuds till unga kvinnor, som ett férsvar
mot viruset. Vaccinationerna skulle inte gora nagon skillnad om man vil hade fatt
viruset men jag tog sprutorna i alla fall, i hopp om att de kanske skulle hjilpa.
Men det var inte slut med mina underlivsbesvér for det. En morgon nir jag
gick upp ur sdngen, fick jag plotsligt en mycket skarp smiérta i den ena dggstocken
och samtidigt en liten bldning. Det var en cysta pa dggstocken som hade brustit,
vilket upprepade sig en gang till kort dérefter. Jag hade dven regelbunden virk och
luktade illa fran underlivet, sé det var helt klart ndgot som inte var som det skulle
dir nere. Det var dock flera nya symptom som uppkom under den hir perioden.
Jag borjade till exempel ocksa langsamt fa en inflammation i vinstra stortaleden.
Normalt trinade jag danssport tva ganger i veckan men nu gjorde det sa ont att
jag inte kunde dansa ldngre. En kiropraktor sa till mig att jag behdvde speciella
inldgg i skorna, vilka jag fick specialgjorda men det hjilpte inte det heller. In-
flammationen bredde ut sig upp pé foten och jag var tvungen att ta smértstillande
tabletter varje gang jag skulle dansa. Inom kort forstod jag att jag helt enkelt hade
fatt urinsyregikt, dven kallat podagra da det angriper stortan. Forr i tiden var det
en sjukdom som bara ansigs drabba gamla, Gverviktiga mén. Ater igen kunde jag
inte forstd varfor jag fick den hir inflammationen och det var inget annat att gora
dn att ta de smartstillande tabletterna. Jag hade ocksa borjat frysa mer 4n tidigare
och hade konstant kalla fingrar, tar och kall nidsa. Nagra andra symptom som lang-
samt kom krypande var ilningar i tinderna, ett manformat ansikte och nigra slags
bruna hormonflickar som dok upp lings med kiken. Ibland hade jag ocksé ont i

bindviven i armarna och benen, vilket kidndes som om en kniv stacks in mellan
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MEDICINER JAG HAR TAGIT

Utifran en utskrift fran min gamla lakarjournal ar har en lista med namn pa endast nagra fa av alla

de medicinerna som jag har fatt utskrivna genom livet. Hade jag inte fatt tag i min gamla journal

skulle jag aldrig ha dromt om att det var sa manga olika mediciner jag tagit, da jag inte kom ihag

allt i huvudet. Preparaten star skrivna bara en gang, aven om jag kanske har fatt dem fler ganger.

Allercur-tabletter (magtabletter)

Andolex (herpes munskdlj)

Basotarkram

Buckystralar (mjuka réntgenstralar)

Caramid med hydrocortison (binjurebarkshor-
mon)

Ciloprindroppar

Corticodermkram (binjurebarkshormon)
Cymbalta (lyckopiller)

Diprodermkram (binjurebarkshormon)

Econ Mite (p-piller)

Econmite (p-piller)

Eloconsalva (binjurebarkshormon)

Elyzol (mot svamp)

Fenoxcillin (penicillin)

Flagyl-stolpiller (blaskatarr)

Fluconazol Alternova tabletter (svampmedel)
Fucidinsalva (binjurebarkshormon)

Gynera (p-piller)

Hydrocortisonsalva med Terramycin (binjure-
barkshormon)

Iprentabletter (smartstillande)
Kaliumpermanganatbad (rétt bad mot eksem)
Kenalog-salva (binjurebarkshormon)
Lucociltabletter (urinblaseinflammation)
Malonetta (p-piller)

Microgynon (p-piller)

Neogynon (p-piller)

Nimadorm (sémntabletter)

Nizoralschampo (mot svamp i harbotten)

Otrivin-spray (nésspray)

Oxytetracyklin (infektion)

Pamol (smartstillande)

Panodiltabletter (smartstillande)
Primcillintabletter (penicillin)
Primperantabletter (illamaende)
Proctosedylsalva (antibakteriell/binjure-
barkshormon)

Selexid (antibiotika)

Sertralin Actavis (lyckopiller)
Somadriltabletter (muskelavslappnande)
Sulfamethtabletter (antibiotika)
Terramycinsalva (antibiotika mot infektioner)
Ultralanumkrém (binjurebarkshormon)
Vibradoxtabletter och -kram (antibiotika)
Zoloft (lyckopiller)

Zovirax (herpes)

Zovirkram (herpes)

Till detta tillkommer &ven diverse fuktighets-
kramer och badoljor, till exempel Decubal, Ar-
chiv, Zinksalva, Helosan, Zactoline, Epaderm

med flera.

Vaccinationer:

Gardasilvaccin (HPV-virus) x 3
Kikhostevaccin x 3
Di-Te-polvaccin x 3

Oralt poliovaccin x 3
Stelkrampsvaccin x 2

Difteri x 1

skelettet och senorna. Min energi fortsatte att forsvinna allt mer och min kondition
var urusel. Precis som under féregédende TV-produktioner holl jag uppe energin
med kakor, choklad och lésk. Jag minns en jul pa kontoret, nir jag tomde den ena
burken pepparkakor efter den andra. Socker var liksom det enda jag hade som
kunde hélla mig pé benen, si det var det jag at.

Da mitt kontrakt 16pte ut fick jag ett erbjudande om att géra dnnu en sdsong
av reportageserien. Dock var jag da sé stressad, sjuk och utbrénd att jag helt enkelt
inte orkade mera. Dérfor sa jag artigt nej tack, da jag forstod att det skulle ga ut
dver min egen hilsa om jag fortsatte. Om jag ville fa det biittre, skulle jag helt
enkelt bli tvungen att gora en stor fordndring i mitt liv och beslot déarfor att byta
karridr. Jag borjade leta efter ett lugnt jobb som grafiker eller lirare och borjade
samtidigt ocksa att ta 4n fler vitaminpiller och omega 3-oljor. Jag ville helt enkelt
ha en foréndring. Jag hittade en psykolog som samtidigt var hypnotisor och bor-
jade fé behandlingar en géng i veckan, di jag hoppades att hypnosen skulle 16sa
upp min dngest. Jag var fast besluten att prova nya vigar och var villig att gora och
betala vad som helst, bara for att ma bittre. De efterfljande manaderna gick jag
dérfor till kiropraktor och massor en gang i veckan, 4ven om det var hemskt dyrt.
Jag var nu 34 ar gammal. Under mitt sokande efter 16sningen pa mina hilsopro-
blem, besokte jag all vérldens alternativa hemsidor och hélsokostbutiker. I en av
butikerna snubblade jag 6ver boken Kernesund familie [Kérnfrisk familj, Gvers.

anm.] som da var ritt ny. I boken beskrev en familj hur de hade borjat ma bittre

bara genom att forindra sin kost, sé jag beslutade mig ocksa for att prova det. Jag

kopte dirfor boken tillsammans med en annan bok som hette 10 ar yngre pa 10
veckor och satte dérefter igdng.

Det forsta jag gjorde var att slinga ut alla slags kemiska produkter fran mitt
liv, det vill séga saker som schampo, balsam, krdmer, deodoranter, tvélar, parfy-
mer, tandkrdm, smink, harspray, diskmedel, tvittmedel, p-piller, receptfri medicin
och liknande som inneholl @mnen som jag varken kunde uttala eller visste vad det
var for ndgot. Antingen gav jag bort dem eller s satte jag in dem i ett skdp och
hittade istillet nagra andra superekologiska produkter i diverse hilsokostbutiker.
Jag borjade ockséd generellt att anvinda sd fa skonhetsprodukter som mojligt, da
jag nu skulle vara superhilsosam. Det nista jag gjorde var att ta bort allt som inte
var naturligt i min kost, det vill sdga E-nummer, fairgdimnen, bekdmpningsmedel
och liknande. Det var ritt besvérligt att std och ldsa pa alla varudeklarationerna
i affdiren men om det var mer &n tre saker i en matvara som jag inte kunde uttala
eller visste vad det var, sd kopte jag den helt enkelt inte. Utover det skulle allt
ocksa helst vara ekologiskt, sé allt det jag hade i kylsképet slingdes ut och in kom
nya ekologiska matvaror. Den 20 april 2008 kom jag pa allvar i gdng med kosten,
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vilket betydde att jag tog bort allt vad mjolkprodukter, raffinerat socker och gluten
hette fran min kost. Istillet kom det in nya saker i mitt kok sa som glutenfritt brod,
xylitol som sétningsmedel, gront te och rismjolk. Av detta gjorde jag varje morgon
en stor smoothie pa rismjolk, frukt, proteinpulver, aroniajuice, lechithinpulver och
stora méngder linfrdolja. Jag borjade ocksa ta hela alfabetet i form av vitaminer
och mineraler och en hel ricka med andra kosttillskott.

Pa uppmaning av bockerna jag hade kopt, borjade jag skriva en symptom-
dagbok, dir jag noterade alla mina symptom. Samtidigt borjade jag ocksa ta foton
av mig sjilv sa jag kunde f6lja med i utvecklingen. Nagot av det jag forst av allt
upplevde, var en slags bakfylla, eller en detox. Det var en blandning av abstinens,
forgiftningssymptom och influensasymptom och jag méadde inte alls bra. Jag var
dock instilld pa att den hér baksmaéllan” skulle komma och att jag skulle ma bitt-
re eftert. For att hjilpa till lite mer med utrensningen tog jag ocksa en chlorella-
kur, vilket 4r en slags alg i tablettform som kan frigéra uppsamlade tungmetaller
i kroppen. Och det kan jag lova dig, att det borjade jag tydligt mérka. Plotsligt
madde jag otroligt daligt och forutom trottheten sa fick jag dven huvudvirk, blev
illamaende och fick dnnu mer kénslan av att vara bakfull. Efter en vecka kunde
jag inte sta ut ldngre, utan blev tvungen att sluta med chlorellatabletterna. Trotthe-
ten och baksmiillan fortsatte dock och samtidigt borjade jag fa konstanta smirtor
omkring levern. Tidigare hade jag som sagt av och till haft gallstenssmértor men
nu borjade smirtorna narmast bli konstanta och jag var riadd for att det var nagot
fel pd min lever. Den 15 maj 2008 gick jag dérfor till doktorn och fick méta mina
levervirden. Proverna visade att dven om de var forhojda, sa 1ag de fortfarande
inom grinsvirdena. Jag hade efterhand blivit van vid att mina blodprover aldrig
visade ndgot, sd jag slog det ur hdgen med att det var nog bara var jag som var lite
overkénslig. Jag hade intill dess fortsatt att dricka alkohol d& och dé, men det skul-
le snart visa sig vara ett avslutat kapitel. Till min védninnas brollop ett par dagar
senare drack jag nimligen endast ett halvt glas champagne och blev sa full att jag
inte vagade kora bil hem senare pé kvillen. Jag var helt enkelt tvungen att vénta
nagra timmar, vilket var hogst onormalt for mig, da jag brukade dricka timligen
mycket alkohol utan att bli paverkad. Nagonting hade alltsa hint med min lever.

Veckorna som f6ljde priglades av att jag generellt madde riktigt daligt. Jag
sjukskrev mig i fem dagar, da jag bara 1ag till sings storsta delen av tiden. Jag hade
magbesvir med virk och hard mage och min kost bestod dérfoér mer eller mindre
av kokta gronsaker och annat i flytande form. And4 var jag illaméende vad jag
an at och borjade samtidigt bli snorig och fa ont i halsen. I slutet av ménaden var
energin nere pa en absolut bottenniva och jag kunde inte ldngre gé och dansa eller

vindsurfa som jag brukade. Lindryggssmirtorna var olidliga och jag hade ocksa

stora koncentrationssvarigheter, speciellt nir jag korde bil. Jag borjade fa sa stora
problem med korttidsminnet, att jag inte lingre kunde komma ihag var det var jag
var pa vig eller vad det var jag skulle séiga. En stor del av tiden kindes det som om
jag var instdngd i en glasbubbla och av och till hade jag kénslan av att min hjérna
blev stekt, eller brind. Jag var ocksa konstant uttorkad, det var som om vattnet jag
drack bara rann rakt igenom mig. Till och med pa natten var jag uppe var och var-
annan timme for att kissa. Trots det var jag s stel och full av vitskeansamlingar
i kroppen att jag inte kunde bdja mig lingre ner &n att jag nddde mina egna knén.
Det var dven en massa andra smasaker som jag mirkte av, som att jag borjade
tappa héret och att det hade borjat uppkomma bulor i mina tumnaglar. Jag tappade
saker hela tiden och det var som om mina muskler hade blivit svagare. Jag hade
fatt morka ringar under 6gonen och det svartnade for 5gonen om jag reste mig upp
for snabbt. Slutligen hade jag dven langsamt utvecklat en slags dverkénslighet for
hoga och plotsliga ljud, sa att jag till och med hade svart att lyssna pa lugn och
stillsam musik.

I gengild fanns det ett litet ljus i morkret, da jag plotsligt mérkte att jag inte
langre hade nagra dngestattacker. P4 mindre &n en manad hade mina &ngestanfall
sa gott som helt forsvunnit i takt med att jag hade tagit bort alla kemiskt produk-
ter, besprutade matvaror och raffinerat socker fran min kost. Jag blev helt tagen
pé sidngen nir jag plotsligt en dag mirkte att dngesten hade férsvunnit. Plotsligt
tyckte jag att det hade varit virt hela perioden med baksmilla. Tdnk att aratal med
angest kunde forsvinna sé snabbt, bara genom nagra enkla foréndringar i ens kost!
Det hade jag velat veta sju ar tidigare, for det var en ritt stor del av mitt liv som
jag hade gatt om miste pa grund av angesten. Dessvirre var angesten det enda som
blev bittre, allt det andra blev sakta men sikert bara sdmre. Jag fick dérfor tid hos
Nordic Clinic som var en nytdnkande klinik i Képenhamn som bland annat anvin-
de sig av de mest moderna proverna fran USA. Jag fick ta en lang rad prover som
blev sént i kyltransport till USA. Under tiden jag véntade pa provsvaren, borjade
jag ldsa en massa om candida och startade pa en candidakur utan socker och med
massor av svampdddande tabletter. Det var dock en riktigt dilig idé, da jag bara
fick annu fler forgiftningssymptom och en dridpande trétthet som till sist gjorde att
jag blev helt singliggande. Den nya kosten gjorde att min kropp avgiftade sig for
fulla muggar och eftersom jag hade samlat pa mig aratal av skrip i kroppen, sd var
en antisvampkur det sista min kropp hade energi till att ta hand om. I juni 2008
nadde mina energinivaer en absolut nollpunkt och hade jag da vetat hur skroplig
min kropp faktiskt var, hade jag tagit det mer forsiktigt. Trottheten var sa allvarlig
att jag inte langre orkade gora ndgonting annat &n att ligga i sdngen. I ren despera-

tion forsokte jag for hundrade géngen att googla pa mina symptom. Av en eller an-
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nan anledning hittade jag den hir gdngen nagot nytt, nimligen binjuretrotthet och
plotsligt var det som om det hade 6ppnats en helt ny vérld for mig. Binjuretrétt-
het dr en helt vanlig sjukdom i USA och uppkommer d& binjurarna, som normalt
producerar hormoner, har blivit utbrinda. Symptomen jag hade passade perfekt
och de manga dren med angestanfall kunde litt forklara varfor jag hade trottat ut
mina binjurar. Jag spenderade manga timmar i sdngen med min birbara dator och
laste allt jag kunde hitta om binjuretrétthet. Jag kopte bland annat en bok som
hette Adrenal Fatigue pa nitet och tuggade mig igenom en massa tung och teknisk
information pa engelska. Om jag ville bli frisk, sa fanns det nimligen ingen annan
utvdg in den jag sjilv kunde hitta, f6r sjukdomen var dnnu inte kéind bland danska
lakare. Jag beslutade mig for att dndra taktik och efter tva och en halv ménad pa
Karnfriskkosten bytte jag till en s kallad binjuretrétthetskost. Det betydde bland
annat att jag inte fick dta s mycket frukt, utan i stillet en massa kosttillskott. Jag
borjade ocksa dricka vatten med salt i och ga till sings pa vissa speciella tider.

Jag var nu 35 ar och forstaeligt nog sa hade min familj och mina vénner svart
att forsta vad det var som var fel med mig. Nir de fragade, sa kunde jag inte riktigt
sdtta ord pa det, vilket gjorde att de hade svart att forhélla sig till en sjukdom som
varken kunde ses eller mitas. Jag sdg ju fortfarande ritt sd normal ut och kinde
att folk trodde att jag antingen var en hypokondriker eller helt enkelt knédpp. Jag
hade dérfor ett otroligt stort behov av att triffa andra som hade det som jag och
trots att min energi var nere pa noll kunde jag starta en binjuretrétthetsgrupp pa
nitet. Langsamt kom det fler och fler ménniskor till gruppen och helt plétsligt hade
jag nagon att diskutera sjukdomen med. Alla upplevde mer eller mindre samma
sak, namligen en lang rad olika diffusa symptom som lidkarna inte riktigt kunde
diagnostisera eller gora nagot at. De flesta fick veta av sina ldkare att det nog bara
var nagot psykiskt, vilket gjorde att de borjade experimentera med alternativa 16s-
ningar och mediciner.

I slutet av juli fick jag dntligen en tid for att fd mina provsvar hos Nordic
Clinic och jag akte dérfor dit for att triffa deras ldkare. Jag forstod att min kropp
inte madde sa bra men att fa veta hur daligt det faktiskt stod till, var lite av en
chock for mig. For det forsta hade jag allvarlig binjuretrétthet, d& min kortisol-
produktion var vildigt 14g. Mitt pa dagen sjonk produktionen sa kraftigt att den
gick ner till under nivéan f6r Addisons sjukdom och direfter steg produktionen hela
kvillen, d& den egentligen borde ha sjunkit. Det var dérfor inte s konstigt att jag
var sé otroligt trott och att min dygnsrytm var upp och ner vind. Det nidsta prov-
svaret visade att jag hade en DHEA-niva som motsvarade nivderna hos en pensio-
nir. DHEA #r ett hormon vars nivder normalt sjunker ju dldre man blir. De laga

nivaerna av det hir hormonet betydde att mina chanser for att bli gravid var vildigt

MIN BINJUREFUNKTION 2008

Accession Number:  ADBOT160071
. Reference Number:
Laboratories Paties Louise Koch
Sex: Female
05/04/1973
7/8/08
7/16/08
Ordering Physician: 2/18/08
Allan Fjelstrup 2 (45) 3375-1000
Nordic Clinic Fa (45) 3375-1009
Nygade 6, 3.sal
Copenhagen K, 1164
DK
0243 Adrenal Stress Methodofogy: EIA
Conisol<Sallvg Normal Results Abnormal Results Reference Limits
Cortisol - AM 87 nM 39-209
Cortisol - Noon 06 L nM 19-106
Cortisol - PM 23 nM 1.1-79
Cortisol - MN 42 nM 04-78
Total Cortisol 138 nM 7.3-472
24
20 B
——  High Limit
16
+ Your results
12 -
| ] Low Limit
M 4
— |
Cortisol - AM Cortisol - Moon Cortisol - PM Cortisol - MN
DEEASE Sl Normal Results Abnormal Results Reference Limits
DHEA 28 ng/mL 1.1-58
(Noon - PM Average)
These test results are not for the diagnosis of disease. They are intended to provide nutritional guidelines to qualified healthcare professionals
with full knowledge of patient history and concerns to assist in their design of an appropriate healthcare program.
Nordic Laboratories - Nygade 6, 3rd floor - 1164 Copenhagen K - Denmark - Tel. +45 33 75 10 00 - email: info@nordic-labs.com

Kortisolproverna fran USA visade att jag hade allt for 1&g kortisol- och DHEA-
produktion. Den réda och den bla linjen &r den 6vre respektive nedre gransen
for en normal kurva och en frisk kurva bér ligga snyggt mellan den bla och réda
kurvan. Min kurva &r den svarta, som generellt ligger for 1&gt och stiger dar den
borde falla.
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MITT GENERELLA HALSOTILLSTAND 2008 MINA MAG-/ TARMPROVER 2008

Organixproverna matte det generella halsotillstandet i kroppen. Flera av re-
sultaten var "high” eller "very high”, inklusive "Oxidative Damage and Anti-
oxidant Markers”, vilket betyder stora cell- och DNA-skador. Detoxification

Indicators visade pé leverproblem i bade fas | och Il och Bacterial-General

| de har mag-/tarmproverna fann man candida och 6vervéxt av o6n-
skade bakterier, samt forhojda triglycerider.

Accession Number: - ADS08220063

1. MIN HISTORIA

. o o . . . Laboratories e
visade ocksa pa leverproblem och dvervéxt av bakterier i tarmarna. o o oo
i s
Date of Bireh 0410571973
o od" 8/16/08
[ — e
Allan Fjelstrup Repart Dore: 9508
Nordic Clinic Telephane: (45) 33751000
Accession Number: A0806120261 Nygade 6, 3.sal f (43) 3375-1009
Laboratories Reference Number: Comabgn . o
Patient: Louise Koch
Age: 35 Sex: F Methodology: DNA Analysis, GC/MS, Microscopic,
2100 Gastrointestinal Function Profil !
Date of Birth: 05/04/1973 e g Colorimetric, Automated Chemisiry, ELISA
Date Collecred:  6/8/08 c::mmm M;:;“
Ordering Physician: DateReceiveds, H12/08 | Pathogenic Bacteria P vieberin s 0. o s
Report Date: 6/20/08 . 2 |y saspapkc e dasase and haa ot
Allan Fjelstrup Telephone: 4533751000 Helicobacter pylari <0.01 <ELOEH003 | 4osocianea with increased gastic cancer sk, H —
5 Fel : Clastridium difficila <0.01 <=1.0E+003 | pysoriis & Type | carcinagen. N
Nordic Clinic Fax: 4533751009 Gampyiobacter 3o <001 B W imogtinpirid
Nygade 6, 3.sal EHE coli <0.01 <=1.0E4003 | ingaceon can nave symptoms ciosely resembing
Copenhagen K, 1164 Irritabie Bawel Syndrome (1BS) and Inflammatory
DK Yeast/Fungi . . e
YeastFungh: taxonomy unavailable. +1=> 100 pg DNA/g specimen Neg m"i n:.:-h:-:““ “""’::‘"
E. coll of similar skrains
of E. coli produce toxins that may cause severe:

0091 Organix™ Comprehensive Profile ey

Summary of abnormal results: conked beef and milk producis.

Findings Intervention Options Common Metabolic Association Parasites O ’ pr——
No.omes Fammtes oo ot to o e o .

Fatty Acid Metabolism A TR TR S Louise Koch
Suberate High Camitine, B2 Fatty acid oxidation et depas ey il 770 e
Ethylmalonate High Carnitine, B2 Fatty acid oxidation [MIPHW 100, >1000, >10000 or > 100000 pg DNA. m:

Indax D Parasites.
Firmicutes 72 =80 dospbraraial i

Carbohydrate Metabolism Bacoroitos P N bt iyl 45 %375-1000

responsa, colitis, nausea and distention. (45) 3375-1009
No Abnormality Found Giarfia can cause acate or chroni infections.

Energy Production Markers [roa Resiestenin - S ——

Energy Production Markers aach, aphD Neg gy, ParE: Neg o
No Abnormality Found ---a\I Neg PBP1a, 28 Neg dstontion. belching and heartoum. ¢ DNA Analysis, GC/MS, Microscopic,

vanA, B, and C Neg Colorimetric. Automated Chemistry, ELISA

B-Complex Vitamin Markers '

No Abnormality Found

Methylation Cofactor Markers

No Abnormality Found
Neurotransmitter Metabolism Markers
Picolinate Low Limit omega-3 PUFA, add protein

Oxidative Damage and Antioxidant Markers
8-Hydroxy-2-deoxyguanosine Very High Vitamin C, Vitamin E

Detoxification Indicators

Glucarate High N-acetylcysteine, Glutathione,
Hepatic support

a-Hydroxybutyrate High N-acetylcysteine, Glutathione,
other sulfur containing a. a.

Pyroglutamate Very High  N-acetylcysteine, Glutathione,

other sulfur containing a. a.

Bacterial - General

Benzoate Very High  Glycine
p-Hydroxyphenylacetate High Probiotics
Indican High Probiotics

L. acidophilus / general
No Abnormality Found
Nordic Laboratories - Nygade 6, 3rd floor - 1164 Copenhagen K - Denmark - Tel. +45 33 75 10 00 - email: info@nordic-labs.com

Suppressed inflammatory responses

DNA oxidation product

Hepatic Phase | and |l detox
Glutathione demand

Glutathione wasting

Hepatic Phase Il conjugation
Intestinal Bacterial Overgrowth
Intestinal Bacterial Overgrowth
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sma. Likaren menade att jag formodligen inte hade ndgon dgglossning och om jag
trots det skulle bli gravid, skulle jag troligen fa en tidig spontan abort, da barnet
skulle anvinda upp de fa resurser jag hade. En graviditet var det sista han kunde
rada mig till i min davarande situation. Jag hade ocksa ett annat provsvar som var
riktigt déligt, vilket hette "oxidative damage”, och resultatet var “very high”. Det
betydde att manga av mina celler var forstorda och att det var skador pa DNA’t.
En del celler var sa skadade att de hade varit tvungna att géra sig av med DNA"t.
Likaren forklarade att man inte kunde veta hur cellerna skulle reagera pa det hér
framover och att det fanns en risk for utveckling av cancer. Med andra ord hade
jag sa mycket skador pa cellerna och DNAt att nista steg skulle ha blivit cancer,
om jag inte gjorde nagot radikalt. Sedan dess har en vininna med brostcancer tagit
samma prov och hennes resultat visade pa endast “high®. Jag hade alltsa mer cell-
och DNA-skador dn en person med konstaterad brostcancer. Idag undrar jag, om
jag ocksa inte hade ndgon slags cancer, utan att veta om det.

De andra provsvaren den gangen visade dven pa forhdjda méngder av fett-
amnet triglycerider och en fettomsittning som var skadad. Min lever madde inte
heller sé bra. Enligt provsvaren hade levern sé stora problem med att avgifta krop-
pen, att nagra av gifterna gick direkt fran levern rakt ut i magen. Generellt sett
hade alla mina celler i kroppen problem med avgiftningen och lidkaren anvinde
liknelsen med att det var rost i mina celler. Det var ocksa ett provsvar som visade
tecken pa inflammation i kroppen och avféringsprovet visade pa en overvixt av
skadliga bakterier samt candida i tarmsystemet. Jag blev rejilt omskakad av alla
de hiér provsvaren, men samtidigt var det ocksd befriande att fa en forklaring pa
varfor jag hade fatt alla de symptom jag hade upplevt.

Efter konsultationen fick jag en lang lista pa kosttillskott med mig hem samt
diverse kostanvisningar, som bland annat innebar att jag skulle utesluta vitt mjol,
socker, kaffe, svart te och mjolk. Jag kunde gidrna motionera lite grann, men pa
pensionirs-nivéd, som till exempel yoga, pilates eller ldngsam simning. Dansen
fick jag ldgga pa hyllan under en period. Léikaren rekommenderade ocksa att jag
skulle ta olika hormontillskott, vilket sammantaget blev startskottet for en ny pe-
riod med stora méngder kosttillskott, mediciner och konstgjorda hormoner for
mig. Hela mitt kylskép blev fyllt med piller, pulver, droppar och krimer och varje
morgon delade jag upp en firgrik coctail av piller i sma glas, till dagens alla mal-
tider. Jag borjade bland annat ta mosade ko-binjurar i tablettform samt naturlig
progesteronkrdm och vitaminer i nanoteknologisk form. Jag betalade ocksa for att
en kéind néringsterapeut skulle hjdlpa mig med att fa i mig de riktiga méngderna av
kosttillskotten och hon tillférde dnnu fler tillskott till den i forvig langa listan. De

maénga nya kosttillskotten och hormontillskotten gjorde att jag fick det en smula

bittre, men bara precis sa att jag kunde sté pa benen.

Glad som jag var for att jag dntligen hade fatt nagra provsvar som verkligen
visade konkret att det var nagot fel, tog jag med mig de amerikanska proverna till
min egen ldkare. Han kénde dock inte till proverna och kunde dérfor inte heller
tolka dem och avslutade konsultationen med att séiga att det var nog bara orsakat
av mina nerver! Bara for att jag tidigare hade haft dngest och for att inga av hans
blodprover hade pavisat nigra resultat, sé menade han alltsé att det hela var nigot
som jag mer eller mindre hade hittat pa”. Aldrig forut hade jag varit sa rasande
och jag beslot mig pa flidcken att byta likare sa snabbt som mojligt.

Innan jag hade dédckat pa grund av binjuretréttheten hade jag som arbetslos
sokt en massa olika jobb och nu hade jag plotsligt fatt tva jobberbjudanden att
ta stillning till. Det ena var som nyhetsupplédsare pé radiostationen The Voice’s
morgonshow och det andra var som mentor pa en produktionsskola. Jobbet pa The
Voice var ett absolut drémjobb, men det blev jag tvungen att tacka nej till pa grund
av mitt hilsotillstdnd. Det skulle vara allt for tufft for mig att ga upp klockan tre

pé morgonen och allt fér adrenalinkrdvande av mina binjurar att vara live i radion.

Efter en tid borjade jag att for skojs skull spara alla de gamla tomma
burkarna till kosttillskotten jag tog och sé har sag det ut da jag en dag
stallde upp alla burkarna pa mitt matbord.

35

BT AT

W

b

t

1 W‘i'u h"l
Tl
:‘? E I |

[}
Wi ok

A

i
¥



KOSTTILLSKOTT JAG HAR TAGIT

5HTTP

A-liponsyra

Alovera i juiceform
Arginine Ethyl Ester HCL
Aroniajuice
Ashwaganda

Beta-TCP

Bio-tormentosa

Bioelektriska sparmineraler

Biostrath
Boldocynara
Calcium D-Glucarate
Carnitine

Choline Bitartrate
Co-enzym Q10
Dida értpiller
DL-Phenylalanine
Fast & Be Clear
Fiskoljekapslar
Garcin

Ginkgo Bilbao
Glycine

HUSK

Ipe Roxo te

Kelp

Korngréas
Kronartskocksjuice
L-Arginine
L-Aspartic Acid
L-Glutamine
L-Glutathione
L-Karnitine
L-Lycine

L-Serine
L-Taurine

L-Threonine
L-Tyrosine

Lechitin granulat
Linfréolja
Liponsyra
Lypospherisk C-vitamin
Lypospherisk GSH
Macarotsextrakt
Mariatistel

Maskros
Matsméltningsenzymer
MSM
N-Acetyl-L-Cysteine
Olivbladsextrakt
Optimal vital

Paba

Perikum
Perm-A-Vite
Probiotics classic
Progesteronkram
ProGreens

Resium
Risproteinpulver
Schizandra

Sibirisk ginseng
Silica

Solidaforce

Super Papaya Plex
Udo’s choice
Venustorn te
Vitasorb
Vateperoxid 35 %

Wilsons dynamite adrenal

Wormwood

Samt alla méjliga vitamin- och mineraltillskott

Min hjirna var ocksé alltfor dimmig for att den skulle kunna fungera live. Jag
valde ddrfor jobbet pa produktionsskolan, som var mycket lugnt och stilla. Hir
skulle jag fungera som mentor och ldrare for ett par elever och hjédlpa dem i under-
visningen om de hade nagra problem. S& upptankad pa piller och kosttillskott kom
jag dérfor tillbaka till arbetslivet, men var sjukskriven ritt manga dagar av och till.
Egentligen var jag inte alls frisk nog for att kunna ga och arbeta, men min ekonomi
var sa kord i botten att jag inte hade nagot val. Proverna fran USA och alla kost-
tillskotten och konsultationerna hade helt enkelt gjort mig barskrapad och da jag
anvént upp min kredit pa 40.000 var jag tvungen att 1dna ytterligare 30.000 kronor
pé banken. Totalt sett var det en hard period for mig, bade fysiskt och ekonomiskt,
under vilken jag verkligen kimpade for att fa allt att héinga ihop.

Trots kosttillskotten och hormonerna borjade jag dock ater igen att tappa en-
ergi och blev allt trottare, vilket till sist betydde att jag inte lingre kunde st pa
benen. Jag hade inget annat val 4n att sjukanmila mig frén arbetet och ligga i
sdangen mesta delen av tiden. Samtidigt som trottheten kom tillbaka, hade jag ock-
sa blivit allt mer gul i huden och hade konstanta leversmiértor. For forsta gangen
visade da faktiskt mina blodprover att jag hade férhojda levervirden. Jag hade
dnnu inte hunnit byta ldkare men turligt var de forhdjda levervirdena tillrackligt
alarmerande for att han, efter att jag insisterat, skulle skriva en remiss till Hvidovre
sjukhus. Det var ett stort steg i den ritta riktningen, dé jag hoppades pa att de pro-
ver man tog pa sjukhuset skulle kunna upptiicka nagot som min lidkare inte hade
kunnat uppticka. Efter besoket pd Hvidovre konstaterade jag dock besviket att s&
var inte fallet. De kunde inte heller se nagot annat fel #n de forhéjda levervirdena,
ett lite 1agt blodvérde och en gallbldsa som inte fungerade. Likaren pa sjukhuset
avslutade motet med att frdga mig om jag inte bara var lite stressad? Jag holl pa

att explodera da han sa det och hade en kéinsla av att det var min egen likare som

hade gett honom den idén. Fran den stunden visste jag, att nu var det bara jag som

skull kunna hjdlpa mig sjidlv om jag ville bli frisk, for fran sjukvéardens sida fanns
ingen hjilp att hdamta. Inte ens min gula hudfarg kunde 6verbevisa dem om att
jag var sjuk, da jag ndmligen inte var gul i 6gonvitan - vilket de menade att man
skulle vara for att vara riktigt sjuk. Detta till trots att folk som jag triffade fragade
om jag var sjuk, eftersom jag var sd gul i huden. Det blev inte heller bittre da
néringsterapeuten satte mig pa en hiftig candidakur, da jag bland annat skulle ta
upp till nio droppar viteperoxid under 18 dagar. Dropparna var en del av en storre
candidakur men precis som sist, sa var det hir det sista min kropp behdvde. Det
blev helt enkelt for tufft for mig och jag kiinde mig fullstindigt forgiftad och dra-
nerad pa energi. Det blev méanga veckors sjukskrivning, di jag bara lag i séingen,

eftersom mina binjurar var helt utbrinda. Jag var mer slut 4n nagonsin tidigare.
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Det var den slags trotthet man kan kidnna nédr man har influensa eller hog feber,
da man inte ens orkar resa sig upp ur sdngen. Min kropp producerade helt enkelt
inte ndgon energi och jag kunde knappt gé upp ur singen och ut pa toaletten. Jag
orkade inte heller std upp tillrickligt linge for att kunna diska eller ta en dusch
och orkade heller inte stida. Det kan vara otroligt svért att forestilla sig hur det
ar att inte ha ndgon energi, da vi alltid tar for givet att energin alltid finns dir. Det
ar forst i det 6gonblick nir man sjilv inte kan producera energi som man borjar
forsta vad fantastiskt det kan vara att bara ga tio meter eller att kunna ga upp for en
trappa. Det kom jag i alla fall sjdlv fram till under den hér perioden, vilket gjorde
att mina prioriteringar helt plotsligt totalt dndrade sig. Smirtor och obehag var
inte lingre det virsta jag kunde tidnka mig, da det var virre att bara kunna ligga i
en sidng och vara of6rmogen till att gora ndgonting annat. Mitt liv stod helt enkelt
stilla och det virsta var att jag inte visste om det ndgonsin skulle bli bittre. Jag
hade alltid &lskat att resa, men nu var bara tanken pa att resa helt uteslutet. Bara
det att bestilla en biljett och g& upp pa vinden f6r att himta min resviska var helt
ooverskadligt. Darifran till att packa, bestilla hotell och komma ut genom dorren
var bara helt omojligt att tanka sig. Saker som jag dlskade, som till exempel dans
och vindsurfing, kunde jag inte heller komma ivig till och bara det att prata var sa
drinerande, att jag provade att vara sparsam dven med mina ord. Det innebar att
jag sa bara det allra nodvindigaste och i sa korta meningar som majligt. Medan jag
lag dir i séingen, snurrade det méanga, deprimerande tankar runt i huvudet pa mig.
Tink om jag aldrig fick tillbaka min energi och aldrig mer skulle kunna gora alla
de saker som fick mig pa s gott humor. Ténk om det hela bara skulle bli vérre och
vérre och sluta med exempelvis cancer? Ténk om jag aldrig mer skulle kunna resa
och aldrig skulle kunna fa barn? Jag maste medge att jag grit ritt mycket under
den hir perioden, for jag hade verkligen natt botten for vad jag psykiskt kunde

klara av. Det var ocksa under den hir perioden som jag lovade mig sjélv, att om jag

nagonsin blev frisk igen, sa skulle jag aldrig klaga 6ver ndgonting mer igen. Jag
lovade ocksa mig sjdlv att om jag pa nagot sitt i framtiden skulle kunna anvinda
mina upplevelser till ndgot positivt, sa skulle jag gora det.

Det var fortfarande ingen i min familj eller bland mina vénner som riktigt for-
stod hur tr6tt och sjuk jag egentligen var, s det var inte mycket hjilp jag kunde fa
fran dem. Férutom ménniskorna i binjuretrotthetsgruppen var jag alltsd mer eller
mindre ensam med alltihop. Hur jag egentligen klarade av det, vet jag faktiskt inte
idag. Jag blev bara mer och mer forgiftad, sa till sist slutade min hjdrna fungera
normal och jag tordes inte langre kora bil. I desperation tog jag taxi ut till olika kli-
niker i hopp om att de skulle kunna hjédlpa mig med att fa ut gifterna ur min kropp,
sa att mina binjurar skulle kunna borja fungera normalt igen. Bland annat akte jag
till en privatklinik dér jag fick en intravends C-vitamininjektion; ett annat stille
hade en infrar6d bastu och sé fick jag ett kaffelavemang pa en tarmskoljningskli-
nik. Jag borjade se forférlig ut, med ringar under 6gonen och en vikt som stadigt
gick ner, tills jag i mitten av november vigde 54 kg.

En dag ringde den fortroendevalda fran facket upp mig, eftersom rektorn pa
skolan dér jag arbetade borjade bli frustrerad. Han 6vervidgde helt enkelt att av-
skeda mig om jag inte dok upp pa jobbet snart. Jag fick en tidsfrist till forsta
december — var jag inte frisk da, sa skulle jag forlora mitt arbete. Det kéindes som
om hela virlden skulle g& under, rent ekonomiskt kunde jag helt enkelt inte vara
utan mitt arbete. Jag hade dérfor inget annat val, 4n att samla ihop tillrackligt med
kraft for att kunna ga till jobbet, vilket jag gjorde den forsta december. De foljande
veckorna fram till jullovet blev riktigt tuffa och mina kollegor téickte for det mesta
upp for mig, medan jag 1ag och vilade pa ett par kontorsstolar i ett annat rum. Jag
rorde pa mig sa lite som det 6verhuvudtaget var mojligt och jag satt ner i klassrum-
met den storsta delen av tiden nér jag var dér, forutom nér jag skulle ut pa toaletten

eller in till det lilla rummet bredvid for att vila. Jag kéinde en stor littnad da det
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dntligen blev jullov, men da var det istillet en del praktiska saker som skulle ord- H ARMINER AL AN ALYs 2009

nas. P& grund av min haltande ekonomi hade jag ndmligen avtalat med en védninna
att hon skulle flytta in i mitt vardagsrum den forsta januari, vilket betydde att jag

behdvde flytta pd en massa mébler. Jag bodde under den hir perioden i en tvirum- Min harmineralanalys visade att jag hade brist pa de flesta mineraler och

mare i Kopenhamn och hade helt enkelt inget annat val 4n att hitta en inneboende att jag utséndrade gifter som aluminium, arsenik och kvicksilver.

som jag kunde dela hyran med.
Jag borjade lyckligtvis ma lite béttre under jullovet och hade samlat ihop till-

rackligt med energi for att kunna ga ivig pa en fest ndgra timmar under nyéarsafton.

Det mesta av tiden dér spenderade jag dock sittandes vid koksbordet med ett glas Harmineralanalyse 0033007094A03309122

vatten i handen och forsokte bortforklara varfor jag varken drack alkohol eller

. . . . Patient: Koch, Louise - 0033007094A03309122
dansade. Trots det lyckades jag faktiskt tréffa en kille den kvillen, vilket dock

medforde en del nya utmaningar i mitt liv. For att inte skrimma bort honom helt

Element Normalvaerdi* Resultat Under normal Normal ©Over normal
och hallet, borjade jag ndmligen spela mer frisk 4n vad jag var. Det hir betydde att " o weo @2 & - £
varje ging vi skulle ses si forsokte jag uppbringa s mycket kraft jag bara kunde, e e el e——
for att visa for honom att jag var normal. For det mesta var vi hemma hos honom, o p = B e
. - . . e . ° o L. im. ** e —
eftersom min véninna bodde i mitt vardagsrum. Nir jag kom hem fran véra méten ;:';";sium b o e !
. . . o ° . . . y i.m. ** . ——
var jag totalt slutkord. Det var inte heller s4 manga saker vi kunde gora tillsam- :::i;’;n D°D§ i g I
mans, forutom att sitta i soffan och se pa film. Nir han ibland foreslog att vi skulle Gl . . e _-_'I‘
hémta en pizza fran en restaurang ndgra kvarter lingre ner pa gatan, blev jag nis- i - T "‘I
P .. . . . . . : i _'w S —
tan generad nir jag foreslog att vi skulle ta bilen dit. Det skulle ta mindre dn fem ‘z’:':ﬂ'“'" 0;22 202; o .
minuter att ga dit, men for mig var det en utmaning att bara gé tio meter.
Element Normalvaerdi* Resultat Normal Over normal
Tiden gick sa sakteliga och det var precis att jag klarade att hantera det dagliga (+)
. . . . o . . o Aluminium 0,1 12 4,968 e
livet med jobb och pojkvin, men jag mddde inte bra. Ibland provade jag ndgon ny Arsen 0 12 0176 r
Cadmium 0 0,3 Lim. *=
behandling, som en ort-parasitkur eller en 6rt-njur-utrensningskur, men det hjélpte Kviksplv 0 08 0475 r—-
Bly 1] 4 l.m. **
inte. Vid den hir punkten hade jag lagt ut sammanlagt cirka 87 000 danska kronor
ormalvaerdi* Resultat
pé prover, kostradgivare, specialistlikare och kosttillskott, sa nér jag i februari e e =
. Q - . . o .. Ca/P 0,8 8 4,699
2009 gjorde en hdrmineralanalys, var det bara ett litet belopp i den langa rickan av calo o x e
Zn/Cu ‘s 20 15184

A03309 Analysedato: 02-02-2009

*) Vesteuropzeisk standard.
**) Ikke milbar. Dette betyder, at mileresultatet ligger under 10% af mindste normalvardien.

, 4.4 Y/
DECEMBER 2009 DECEMBER 2009 JANUARI 2010
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utgifter. Analysen utfordes pa sa sitt att en harlock klipptes av intill harbotten och
sédndes till ett laboratorium, som analyserade niringsdmnen och giftimnen i haret.
Dessviirre visade provsvaren att jag hade ett stort underskott pa néstan alla minera-
ler och att jag samtidigt utsondrade olika gifter sa som aluminium och kvicksilver.
Det betydde alltsa att alla de mineral-tillskott jag tog inte gjorde ndgon nytta, tro-
ligen for att min mage inte kunde bryta ner och absorbera dem. Antagligen kunde
jag heller inte absorbera de andra tillskotten jag tog varje dag, vilket betydde att
jag helt enkelt sldingde pengar i sjon. Den enda 16sningen jag kunde komma p4, var
att borja ta alla tillskotten i flytande form istéllet. Bland annat tog jag de krossade
ko-binjurarna i droppform under tungan och pa grund av att de inneh6ll hormon-
rester, fungerade de néstan som speed pa mig. Plotsligt borjade jag fa tillbaka lite
energi igen, men bara om jag kom ihég att ta mina droppar. Om jag glomde bort
det, var jag lika trott som tidigare, vilket gjorde att jag holl mig konstant kérandes
pé ko-binjuredroppar. De var dock inte de enda hormonerna jag fick i mig, d& min
egen hormonproduktion helt hade gétt i std. Det var sérskilt under perioderna i min
menscykel nér jag skulle producera progesteron som jag hade besvir med somnen,
smirtor i landryggen, trotthet och vitskeansamlingar. Jag hade inte heller ndgon
naturlig dgglossning, vilket ledde till brist pd hormonet progesteron. Det i sin tur
gjorde att jag varje manad var tvungen att smorja mig med en krdm som innehdll
naturligt progesteron under sju till fjorton dagar.

Totalt sett gav jag det ungefir ett ar, under vilket jag provade allt det som kost-
radgivare och binjuretrotthetsexperter sa, men det var inte nigot utav alla dessa
rad som verkligen dndrade pa mitt tillstdnd. Jag skrev fortfarande regelbundet med
méinniskorna i binjuretrotthetsgruppen och en dag var det en tjej som hette Ceci-
lie, som borjade skriva om négot nytt. Hon hade borjat dta enbart raa frukter och
gronsaker, vilket hon menade hjilpte henne riktigt bra. Hon hade nu borjat skriva

om det pa forumet. I borjan avfiardade jag det fullstdndigt med att det var en galen

e

gronsakskur — pé vilket sétt kunde det hjidlpa med att dta mer frukt och gront?
Jag at ju redan en hel del, s& vad kunde det gora for skillnad om jag at &nnu mer?
Cecilie hade dock en del bra argument och lade upp nagra lankar och lite annan in-
formation. Jag borjade ldsa och ju mer jag ldste, desto mer tyckte jag att jag kunde
se att det faktiskt fanns en logik bakom. Det handlade om en rawfood-inriktning
som kallades 80/10/10, dir man primért levde av frukt och sekundirt av gronsaker
och sallad. Till det tillkom en liten mingd nétter och fron och alltihop var rétt och
ouppvirmt. Plétsligt slog det mig — hur kommer det sig egentligen att vi, som de
enda varelserna pa jorden, virmer upp var mat? Det gor den ju inte direkt mer
hélsosam och sjélvklart maste det ju finnas en kost som passar oss manniskor, som
vi kan ita ra, eftersom vi maste ha levt av den innan vi uppfann elden. Da idén om
att bara éta raa frukter och gronsaker sjonk in, uppkom en massa fragor och tankar.
Var det verkligen sunt att &ta pa det sittet, jag hade ju ldrt mig att man skulle &ta
varierat. Kosten inneholl ju varken kétt, mjolk, brod, ris, pasta eller nagra som
helst av de andra "normala” sakerna, sa jag var darfor ridd att jag skulle fA ndgon
bristsjukdom. Efter en del research kom jag dock fram till att frukt och gront inne-
holl bade vitaminer, mineraler, proteiner och omega-fettsyror, vilket gjorde att jag
beslutade mig for att prova det under en period. Jag hade ju liksom inte s& mycket
att forlora vid det hir laget.

I slutet av juni méanad borjade jag diarfor langsamt att dta mer och mer ra kost,
genom att jag tillforde alltmer rda gronsaker och lite frukt med lagt sockerinnehall
(bland annat dpplen och bér) till min kost. Den nionde juli 2009 var jag redo att
starta med en hundraprocentig kostomléggning, vilket jag gjorde genom att borja
med en 14-dagars 6vergéngsperiod med 1agt sockerinnehéll och helt utan nigot ex-
tra fett. Grunden till det var att jag ville undvika att f4 blodsockerproblem och dnnu
vérre candida. Jag &t darfor inget extra fett tills mitt blodsocker hade stabiliserat sig,

vilket det gjorde pa mindre 4n en vecka. Kort ddrpa upplevde jag att min candida
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hade forsvunnit, detta bara pa ungefir tio dagar. Da allt fett hade forsvunnit fran cir- full tre dagar i rad. Dértill kidnde jag ocksa av en hel del humérsvéingningar och i :
kulationen i min kropp trappade jag upp méngden frukt med hogre sockerinnehall det hela taget var det en tdmligen hard upplevelse. (':
och frén den punkten bestod min kost till storsta delen av frukt. Det var ett mycket I slutet av ménaden borjade allt dock att vinda och plotsligt svingde energin _
annorlunda sitt att dta, men det var inte sa svart. Det var bara en massa gamla rutiner och huméret upp i topp. Jag hamnade i en positiv spiral som gick uppat med ma- T
som skulle dndras, bland annat matlagning och matinkop. En av de storsta utma- bra-hormoner som gjorde mig nidrmast euforiskt lycklig och en energi som var =
ningarna var att handla tillrackligt med frukt, sa att det hela tiden fanns tillrackligt otroligt hog. Min vininna hade nu flyttat ut igen och med min nyfunna energi =
— med mogen frukt hemma men ocksa att hitta god frukt som inte var alltfér bespru- borjade jag flytta runt mobler, tvitta golven och vidggarna och mala fonsterkar- -
: 3 . tad. I gengild anvinde jag nidstan ingen tid alls till att diska eller laga mat och efter marna. Det hade varit helt omgjligt att gora for bara nagra veckor sedan och for —
« Bl Zeg lite tillvéinjning blev de nya rutinerna langsamt en del av vardagen. Jag lade ocksa forsta gangen pa flera ar borjade jag ana en strimma av hopp. Det var en slags e
J S ,q.‘l_q__,“,_.}_ om hela min livsstil efter principerna inom Naturlig Hygien och bérjade bland an- forsmak pa hur jag skulle fa det senare och det var den hir perioden som verkligen _(‘_,
s _;_—E _—: nat ga tidigt till séings och sova betydligt fler timmar 4n vad jag brukade. Samtidigt gav mig mersmak till att fortsétta dta den hér kosten. Den goda perioden varade i _-___
] ;:j _L;j trappade jag ocksa ned pé alla kosttillskott, hormonkrédmer och tabletter och bytte ca 14 dagar, men dérefter &kte jag ner i ett dnnu storre detox-hal én forra géngen. {: _
< B - ut alla mina amalgamfyllningar. Mélet var helt enkelt att bli s& ren och naturlig som Under den hir detoxperioden kom de symptom som jag tidigare hade uthirdat 2 ]
e mojligt, vilket ocksa betydde att skonhetsprodukterna stidades ut fran badrumsska- tillbaka, men nu dven med en konstant kinsla av att vara bakfull och lite smasjuk. ?Z‘Ji!’"’?'f S

| RGN

pet. Jag foljde forloppet noggrant genom att skriva en utforlig symptomdagbok med
allt det jag upplevde, at och gjorde. Pa det sittet kunde jag se sambandet mellan vad
jag gjorde, de symptom jag upplevde och de symptom som forsvann.

I borjan blev min mage helt omedgorlig av den nya kosten och jag hade bade
diarré, madde illa, besvdar med uppblast mage och pruttade en hel del. Samtidigt
kénde jag mig hela tiden hungrig, dven fast jag at konstant, eftersom jag blev miitt
sd snabbt. Min mage hade helt enkelt inte vant sig vid att éta sd stora portioner
dnnu och dirfor fick jag inte i mig tillrdckligt med kalorier. Det innebar att jag gick
ner ytterligare 2-3 kg i vikt pa kort tid, vilket bara var ett i raden av mina nybor-
jarfel. Under de forsta dryga 20 dagarna upplevde jag en riktigt tuff blandning av
olika avgiftningssymptom och blev dven enormt trott och fick huvudvérk. Mina
vitskeansamlingar, eksem, somnproblem och leversmirtor blev vérre och en stor

del av tiden kéndes det som om jag hade en konstant baksmaélla, som om jag varit

Hormonbesviren blev virre, jag fick finnar, blev snorig, nds, fick influensasymp-
tom, inflammationer, blasor, ont i halsen, allergiska reaktioner, smértor i lindryg-
gen, sdmnproblem, gallstensanfall, tandkottsinflammation och ménga andra saker.
Generellt sett hade jag dock mer energi én tidigare. Det forsta halvaret préiglades
av baksmiéllan som kom och gick och att hormonerna langsamt borjade stabilisera
sig. Bland annat borjade jag ga och dansa igen och jag anvéinde mindre och mindre
progesteronkridm for varje manad. Jag borjade ocksa att fa tillbaka sa pass mycket
energi, att jag kunde ta extrajobb inom TV-branschen varje 16rdagskvill, vilket
gjorde att jag kunde borja betala av lite pd min skuld. Total sett gick det langsamt
framat, trots kénslan av att jag var bakfull. Da och di kom det en lite storre utrens-
ning, som till exempel efter cirka fyra méanader, da jag fick de virsta hormonella
svingningarna jag nagonsin haft. Jag var premenstruell, deprimerad och griit utan

nagon anledning. Det hela var sa forfarligt, att jag inte kunde gora ndgot annat dn
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MARS

att skratta at det. Efter att ha itit rd mat i ca fem manader, fick jag ocksa de mest
forfarliga gallstensanfall jag ndgonsin haft, med virk upp i axlarna, s att jag inte
ens kunde andas. Under en annan period borjade jag plotsligt att tappa en massa
hér igen och haret som blev kvar, blev ocksa betydligt fetare &n vad det brukade
vara. Sammanfattningsvis kom det en massa kortare perioder di gamla symptom,
som jag inte hade haft pa hundra ér plétsligt dok upp for en stund, for att dérefter
helt och hallet forsvinna igen. Det var lite som om kroppen arbetade sig baklidnges
igenom allt det som den hade haft besvér med i livet och att den startade med det
som jag hade haft besvir med sist. Det dr svart att siga exakt nér ett besvir for-
svann, d& det skedde 16pande och sé langsamt att jag néstan inte lade marke till
det. Vid flera tillféllen ténkte jag till exempel “wow, nu har jag inte haft inflam-
mation i senhinnorna pa linge”, vilket betydde att symptomet helt enkelt hade
forsvunnit.

Efter det forsta halvaret hade jag fatt tillbaka mycket mer energi och mitt helvete
med hormonerna varje manad hade blivit mycket mer hanterbart. Jag hade ocksé
mycket firre finnar, mindre smaértor i ldndryggen och hade klarnat upp i huvudet.
Under det forsta halvaret forsvann dven min gikt, tillsammans med den gula férgen
i min hud och efter bara nagra manader hade dven magen rittat till sig, s att den nu
fungerade helt perfekt. Nagot annat som jag ocksa upplevde var att min avforing och
mina pruttar inte lingre luktade nagot, pa grund av att det nu inte 1ag kvar niagot ani-
maliskt protein och ruttnade i mina tarmar. Plotsligt borjade det ocksa att véxa ut en
massa sma fina harstran pa huvudet och jag fick dnnu vackrare och kraftigare har &n
jag hade haft tidigare. Mina naglar blev ldngre och starkare och PMS och mensvirk
forsvann som genom ett under. Jag hade dock en period dd min mens helt uteblev,
men plotsligt kom den tillbaka igen och fungerade mycket bittre @n tidigare.

Efter ungefir ett &r med den hér kosten, upplevde jag plotsligt ndgra dagar

med forfarliga njurstensanfall, men dérefter mérkte jag aldrig av det igen. Det var

2011 APRIL 2011

g

o

MAJ 2011

ocksa efter ungefir ett ar som jag plotsligt under ett par méanader var helt fri fran
mina eksem for forsta gangen pa 35 ar, vartefter de pa allvar blossade upp igen.
Allting blossade ndmligen upp och blev mycket virre innan det férsvann. Det var
som om kroppen behovde kora igenom symptomen for fullt 6s, for att kunna bli
av med dem. Energin blev ocksd, utan att jag riktigt lade mirke till det, allt béttre.
Plotsligt kunde jag jogga en hel kilometer. For méanga &r det inte s mirkvérdigt
att kunna jogga en kilometer men for mig, efter att ha varit sa délig att jag knappt
kunde g4 tre steg, var det en stor milstolpe. Sjélvklart var det ocksa tufft ibland nér
den gamla maten jag brukade ita frestade allt for mycket. Det som gjorde att jag
holl mig borta fran den, var tanken pa att riktiga upplevelser i den verkliga virlden
var mycket viktigare for mig &n att ge efter for en kort smakupplevelse. For mig,
som hade varit sdngbunden och inte kunnat réra mig, var det plotsligt mycket mer
virt att fa tillbaka energin, 4n allt annat hir i virlden. Mojligheten och hoppet om
att kunna fa tillbaka livet var alltsd mycket viktigare dn en tio sekunders smak-
upplevelse, och faktiskt borjade jag tycka om min nya kost, d& mina smaklokar
langsamt &ndrade sig. Jag var dock inte helt fri fran att "synda”, ibland kunde jag
dta nagot jag tidigare #tit, men varje gang fick jag betala med en baksmalla dagen
efter. Min kropp hade ndmligen redan efter ett &r vant sig s mycket vid kosten, att
den rensade ut med detsamma om jag &t ndgot annat dn frukt och gront.

Efter lite mer #n ett och ett halvt ar borjade jag tillféra nagot nytt till vad jag
at, namligen gréna smoothies. Det var frukt-smoothies blandade med gréna blad,
vilket gav min ldkning dnnu en knuff i den ritta riktningen. Efter drygt ett och ett
halvt ar hade allt fler symptom gétt tillbaka och jag kunde friskforklara mig fran
de flesta av mina tidigare sjukdomar. Bland annat hade jag varken binjuretrétt-
het, urinsyregikt, &ngestattacker, candida, gallstensanfall, herpes, virusinfektioner,
gul hy, ringar under 6gonen, depression, ledvirk, inflammation i senhinnor och

senor sa kallad tenosynovit, koncentrationssvérigheter, yrsel, muskelspanningar,
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fododmnesintolerans, blodsockerproblem, flimmer fér dgonen, morgonhosta,
skakningar, 6verkédnslighet mot stress, allergier eller en kénsla av att vara distra.
Alla de symtomen hade helt enkelt 1dngsamt forsvunnit i takt med att jag blev mer
hélsosam och att kroppen fick mojlighet att stida upp och rensa ut.

Idag ér det sex &r sedan jag borjade éta den hér kosten och dndrade min livs-
stil. Det har visat sig att den “knéppa” gronsakskuren faktiskt har raddat mitt liv.
Jag lever och iter fortfarande pa samma sitt. Det jag édter mest &r exotisk frukt och
riktigt manga grona smoothies. Idag har jag vackra, starka naglar och en mycket
finare och renare hy 4n tidigare (bade pormaskarna och celluliterna har forsvun-
nit). Min vikt héller sig stadigt pa 58-59 kg och lika stadigt dr mitt humor, dé jag
alltid 4r optimistisk och positiv. Min mens har blivit mycket kortare och behagli-
gare att fa och den kommer alltid pa klockslaget, omkring nyménen varje ménad.
Min matsmiltning fungerar ocksa perfekt och till skillnad fran forr, da jag gick pa
toaletten kanske en gang om dagen eller varannan dag, kommer det nu ut nagot
lika ménga génger om dagen som det har kommit in ndgot. Tiden det tar for maten
att smilta har ocksa blivit kortare, till ungefar 21-23 timmar och min mage é&r helt
platt storsta delen av tiden. Min urin och min salivs pH-virde har 4dndrat sig fran
att ha varit surt, till att idag vara basiskt och dven mitt blodsocker &r stabilt, trots
att jag dter stora méangder fruktsocker varje dag. Under manga ar hade jag dven
bruna hormonflackar lings med kéken, vilka idag ocksa har férsvunnit helt. Mina
binjurar och min skoldkortel fungerar ocksd hundra génger bittre idag och min
hormonproduktion har aterfatt sin naturliga balans. Jag har god och stabil energi
hela dagen och kan dansa och vindsurfa precis som jag gjorde innan jag blev sjuk
och jag trinar danssport flera ginger i veckan. Sammanlagt har min livskvalitet
forbittrats med dver 100 %, vilket jag dr odndligt tacksam for.

Eftersom jag var sa sjuk som jag var, dr det dock fortfarande nagra saker

som inte har réttat till sig &n och jag vet inte heller om de garanterat kommer att

FEBRUARI 2012 MARS 2012
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gora det, vilket jag dock hoppas och tror pa. Fortfarande efter fem ar har jag ib-
land symptom som blossar upp igen och andra symptom som forbéttrar sig. Till
exempel har jag fortfarande besvir med eksem, framfor allt pd hdnderna, men det
minskar hela tiden.. Troligen &r det sa att det sista som kommer att forsvinna ar
négot av det forsta som jag fick som barn. Jag vigrar dock att anvinda hormonkra-
mer, for jag tror att eksemet forsvinner ndr min kropp &r redo for det. Min mage
har ocksa gatt igenom en del perioder med utrensningar och nér den ar helt fardig,
kommer jag troligen att kunna utnyttja min mat dnnu bittre. P4 grund av att det
kan ta upp till mellan fem och sju ar innan binjurarna har byggts upp igen, sé kan
jag fortfarande fa svaga lindryggssmdirtor, sérskilt vid de tidpunkter i min menscy-
kel nér jag producerar en storre méngd hormoner. Dessa hormonella symptom kan
exempelvis vara starka cravings till salt, en mild tr6tthet eller kanske nigra finnar.
Om jag stressar, syndar med maten eller inte lever hilsosamt pa andra sitt, kan
jag fa tillbaka nagra av de gamla symptomen igen, som till exempel sémnproblem
eller problem med ndrminnet. Min livsstil avgor alltsé till stor del om symptomen
kommer tillbaka eller ej. Men lever jag sa hilsosamt som jag egentligen vill leva,
sd mar jag riktigt bra. Sjdlvklart kan jag, liksom alla andra, bli forkyld men det
gér som regel 6ver snabbare nu for tiden. Jag blir heller inte pa ldnga vigar sjuk
lika ofta som alla andra och i det stora hela har min hélsa och mitt immunférsvar
generellt blivit mycket starkare. Det kan ocksa ses svart pa vitt, da jag efter att étit
sa hir i tre ar tog en del blodprover for att kontrollera att allt var som det skulle
Resultaten kan ses pa foregdende sida. Mitt blodtryck 1ag i december 2012 pa
110/60 och i mars 2013 pa 110/70. For att fa en idé om vad blodproverna visar och
vad blodtrycket betyder, har jag bett min likare om ett uttalande. Han skriver:

JANUARI 2013

FEBRUARI 2013

Louise har varit listad pa min likarpraktik under ungefir 4 ar. Da hon kom
till oss var hon priglad av kronisk trétthet och hade manga kroniska och
svarbehandlade symptom. Diaremot mér Louise nu, efter att ha borjat med
rawfood, generellt mycket béttre och det idr véldigt sdllan som hon gér till
lakaren. Provresultaten tyder pa att Louise &r vildigt frisk och utan tecken
pa sjukdom. Kolesterolvirdet dr sirskilt fint och ligger faktiskt under den
nedre grinsen for normalnivan. Aven lever- och njurvirdena #r normala.
Blodsockret och blodprocenten ér perfekta och det finns inga tecken pa in-
fektioner eller annan sjukdomsaktivitet i kroppen. Att saltinnehéllet &r en
aning under normalvirdet och att blodplittarna (=trombocyterna) ligger en
smula 6ver griansvirdet, spelar 6ver huvudtaget ingen roll. Louises blodtryck
ar ocksd helt normalt. Sammanlagt drar jag slutsatsen att Louise dr véldigt

hilsosam och frisk och jag kan bara stotta hennes strategi med kostvalet.

Vinlig hélsning
Per Andersen

Legitimerad ldkare

=E I R TR il

Betegnelse

SR i il
18-07-2012 | 13-01-2010 | 15-05-2009 | 04-11-2008 | 07-10-2008 | 06-08-2008 | 15-05-2008 | 30-10-2007

U —

ALAT.P 13 UL [15un [44un

Min egen forklaring pa varfor min saltniva (natrium) &r en smula for 1agt, ar
att det hinger ihop med resterna av min binjuretrtthet. Det kan som sagt var ta
maénga ar att bli helt frisk fran det, och det kan ge problem med saltbalansen. Att
vérdet bara dr ett sndpp under normalvérdet &r i mina dgon faktiskt ritt positivt, da
det betyder att det inte dr6jer linge innan mina binjurar snart &r tillbaka i god form.
Att mitt trombocytvirde &r en aning for hogt tror jag bara &r ett tecken pa att jag
ar frisk. Det betyder namligen att mitt blods férméaga att koagulera #r lite béttre dn
normalt, vilket stimmer bra med vad jag sjidlv och andra som dter sa hir upplever,
namligen att sir och blddningar ldker fortare dn vad de tidigare gjorde. Vi ligger
alltsd 6ver normalvérdet vad giller 1idkningsformagan. Mina l4ga kolesterolnivaer
tror jag ocksa dr ett friskhetstecken precis som min lidkare siger, vilket backas upp
av vad forfattaren till boken “The China Study”, T. Colin Campbell skriver. Han
menar att ett 1agt kolesterolvirde nistan betyder att man dr immun mot de klas-

siska livsstilssjukdomarna i vist. Han skriver i “The China Study":
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”Det dr verkligen en myt i USA, att man far hdlsoproblem om man har koles- mot 4r suget efter kakor, ldsk och andra s6tsaker helt borta, for att jag far i mig sé

terolnivaer som ligger under 150mg/dL. Om vi utgick frén det, skulle 85 % av mycket socker fran frukten. Sjédlvklart skulle det vara skont att kunna &ta vad som

kineserna pa landsbygden ha problem. Det &r langt ifrén sanningen.” helst utan att fa en baksmalla dagen efter, men kanske kommer det pa sikt. Om jag o

kommer att leva s hir under resten av mitt liv dr svart att sdga men jag tror aldrig =

Han fortsitter: att jag kommer att gé tillbaka och leva och #ta hundraprocentigt som jag gjorde

forr. Det kan nog bli sa att jag kommer att &ta antingen mer eller mindre rd mat =
”Ett samband kan ses mellan ldgre kolesterolnivéer i blodet och firre antal med tiden, men jag tror att den storsta delen av min kost alltid kommer att vara "ﬁ_
hjértattacker, cancerfall och andra visterlindska sjukdomar. Kolesterolniva- rd. Jag har helt enkelt inte lust att bli sjuk igen och den energi, glddje och kénsla =
erna borde ligga langt under de rekommenderade ”sikra” nivaerna i vistvirl- av vilbefinnande jag far av min nya kost och livsstil, vill jag for allt i védrlden inte =
den.” mista. { —

Min familj och mina vénner har varit fantastiska och bara accepterat min kost-

Sammantaget verkar det alltsd som om jag &r riktigt frisk idag — vilket dven &r
det jag sjélv upplever. Om man tittar pa utvecklingen pa ett av mina levervérden

(ALAT) fran att det var forhojt i augusti 2008, sa har det virdet ocksa gatt ner

omlédggning och mitt sétt att leva, speciellt efter att de sett vad det har gjort for
mitt tillfrisknande. Ménga av de ménniskor som jag umgas med borjar ocksa bli

inspirerade att fa in mer frukt och gront i kosten och jag kénner mig inte lingre

sedan jag startade med ra kost i juli 2009. Det intressanta ir dock att levervérdet

varken annorlunda eller konstig. Kosten och livsstilen har ocksa gett mig en massa

:1‘ : ‘JJ | blev forhojt forst efter det att jag borjade édta den sa kallade “Karnfriskkosten™/ nya vénner, nya kunskaper, nya upplevelser, fatt mig att forsta nya saker och gett
;-m '} == 3; binjuretrotthetskosten och alla de olika kosttillskotten i april/maj 2008. Tidigare mig nya intressen. Det dr ndstan som om jag har fatt ett helt nytt liv. Det har helt
|~3;1"’=":-5 \”‘ - hade det legat pa omkring 43 U/I, men efter min kostomldggning gick det istillet enkelt varit en av de bista sakerna jag har gjort i mitt liv och jag onskar bara att
== ek upp till 70 U/ i augusti. Efter att jag dndrat min kost till ra kost, har levervirdet jag hade gjort det tidigare.

| & _J ___,J sjunkit betydligt och har legat nere pa 13-15 U/I, vilket betyder att den raa kosten S4, det var s min historia och den hér boken handlar om precis vad det var

har varit riktigt bra for min lever. Senaste géngen jag tog leverprover, i december jag gjorde, for att bli frisk. Det jag kommer att beskriva, dr som sagt var princi-

2014, var virdet nere pa 10 U/, vilket ligger langt nere vid det nedre gréinsvérdet. perna bakom livsstilen Naturlig Hygien och rawfood-inriktningen 80/10/10. I de

j e Jag vet inte var jag hade varit idag om jag inte hade borjat dta ra kost och dnd- kommande kapitlen kommer jag forst att titta nirmare pa idéerna bakom den hir e Q

e \ rat min livsstil, men jag vet i alla fall att piller och kosttillskott inte var rdddningen. inriktningen, for det 4r mycket mer &n bara en rawfood-inriktning. Det ir ett helt - '-4—?":’ x
J *_'_é #J Jag tror sjilv att det fanns en 6verhéingande risk for att jag idag skulle ha utvecklat nytt sitt att tinka och se vérlden pa och nir man forstar det, kommer man att forsta L¢ éw E
: j = 3 —: cancer och att jag hade blivit allt trottare med tiden, trots alla hormontillskott. Idag alla de naturliga principer som jag beskriver i den hér boken. Bryr du dig inte sa = %; E :
| = =5 har det néstan blivit till en sport for mig att bli s frisk, glad och energisk som mycket om principerna, utan bara vill komma igdng med detsamma, kan du hoppa ey =1 ‘g
iﬂi - ::': mojligt och jag har faktiskt inte alls har lust att leva eller dta pa nagot annat sitt 4n direkt till kapitlet ”De 10 stegen”. I alla fall hoppas jag verkligen att min historia i:’;: - ‘;'»E
;fif e ] vad jag gor. kan inge hopp och inspiration och om inte annat, sa bara ge inspiration till att du o=
] _:__3 - Idag lever jag pa mellan 95-100 % av rawfood, dér de sista 5 % bestar av borjar infora lite mer frukt och gront i din kost.

“‘:} “T_V*‘! : annat som jag sjilv ger mig tillatelse att dta, om jag verkligen léngtar efter det.

“den “"_J;E Vanligen hinder det om jag dr bortbjuden pa middag att jag blir frestad att #ta na-

é__f-—:’: ~ == gon annan mat, men i vardagen sa har jag néstan aldrig nagra problem. Faktum ér,

) & 3 = att jag vet att jag troligen blir bakfull efter jag &tit ndgot annat, dd min kropp har

j mg __*-_-; blivit sa ren. Men jag vet helt enkelt varfor jag far baksmiéllan och att jag far std ut

: j - _ med det i sa fall. Om jag ldngtar efter nagonting av det jag brukade &ta, brukar det

i - _‘__ vara nagot med salt, exempelvis chips pa grund av mina binjurar. Det kan ocksa

= :j‘: vara andra saker, som till exempel en fralla med smor, spaghetti eller ost. Dére-
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| maj 2008 hade jag kluvet och
torrt har, manformat ansikte
och ett par kilon for mycket pa
magen. Hittills hade jag &tit en
"normal” dansk kost.

| februari 2012 hade jag fatt
kraftigare och friskare har, en
slank midja och en normal an-
siktsform. Detta efter tva och ett
halvt ar pa en kost som primart
bestod av frukt.
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2. SJUKDOM OCH
BEHANDLING

SJUKDOM UNDER 2000-TALET

Livsstilssjukdomar blomstrar i vart moderna samhille och sjukdomar som cancer,
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J

2. SJUKDOM OCH BEHANDLING

overvikt, diabetes, allergier och blodproppar blir allt vanligare. Trots det upplever
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N
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vi att vi har kommit mycket langre dn vara forfiader vad giller sjukdomsforstaelse

och ldkning. Jag har studerat dansk statistik pA www.statistikbanken.dk, dir en

U (TN ST T

massa orovickande sjukdomsstatistik for dren 2006-2011 finns tillgéingligt. Den

Aot

statistik jag har tittat pa &r sjukhusinliggningar for hela landet sorterat efter di-
agnos (23 grupper), diar den morkbld kurvan visar “akuta inldggningar”, medan
den ljusblé kurvan visar "icke akuta inldggningar”. Den statistik jag har med hér
i boken, visar pa en uppatgéende trend med alltfler danskar som blir inlagda pa
sjukhus pa grund av olika sjukdomar. Det kan vara helt vanliga sjukdomar som

lungsjukdomar,  mag-tarm-sjuk- . .
. . . HJART- KARLSJUKDOMAR
domar, infektionssjukdomar och

hjart-kérlsjukdomar. Det kan dven ;gggg_—’/——
. . . .. 65000

vara sjukdomar i urinvédgarna, 60000

55000

50000

45000

hud- och konssjukdomar, brost-

sjukdomar, sjukdomar i rorelse- 35000
W0~

A 25000
apparaten, problem med kortlar, 0/ . i i - =i

metabolismen och kromosomer,
liksom psykiska sjukdomar. Upp- ~ MAG-TARMSJUKDOMAR

atgdende kurvor har dven sjukdo- 120000

110000

mar i nervsystemet, Gron- nisa- 100000_/
90000

halssjukdomar samt diverse andra 80000
70000

ospecificerade sjukdomar som inte ERTE)
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ens blir namngivna. De sjukdoms- —
2006 2007 2008 2009 2010 2011

kurvor som inte gar uppat, dr sjuk-

domar som exempelvis ogonsjuk- === Akut = Ejakut
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SJUKDOMSKURVOR 2006-11

(Kurvor som illustrerar antalet inlaggningar pa sjukhus for de olika sjukdomarna i Danmark)

LUNGSJUKDOMAR RORELSEAPPARATEN
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Akut Ej akut Kalla: Danmarks Statistik 2013 - www.statistikbanken.dk/UD22

domar, gynekologiska problem, = NYA CANCERFALL | DANMARK

steriliseringar, aderbréack, antal

Alders-standardiserad hastighet (W) éver tid

dodfodda barn samt komplika- Nya fall
tioner vid fodseln, men pa det 400 - M e
hela taget dr bilden den samma: 200
Stigande sjukdomskurvor for
néstan alla utav de svaraste och 200 +
mest utbredda sjukdomarna. 100
Pa Nordcan’s hemsida
www.ancr.nu  (Association of ’ 1950 1960 1970 1980 1990 2000 2010

the Nordic Cancer Registries) | oencane 2011 Association of the Nordic Cancer

hittade jag en kurva som visar  Registries

antalet nya cancerfall per ar i

Danmark frén 2006 till 2010  SJUKHUSINLAGGNINGAR SAMMANTAGET
och dir kan man ocksa se, att o

1290000
kurvan generellt dr stigande. 2500
1270000
I broschyren 60 ér i siffror” , -
1240000

utgiven av Danmarks Statistik, 23000

1220000

kunde jag dven dir ldsa att 15,4 2o
% av alla dodsfall i Danmark e
under 1945 var orsakade av e o e e o o

cancer, men att det ar 1975 hade

stigit till 23,7 % och under 2006 andelen uppe i 28,9 %. Om man tittar pa kurvan
dver sjukhusinldggningar i hela landet frén 2006-2011, &r tendensen den samma;
ndmligen en uppétgdende kurva. Hur kan det da komma sig, att vi kénner att vi
lever hilsosammare &n ndgonsin tidigare, att vi 4r mera utvecklade 4n nagonsin
tidigare men att var sjukdomsstatistik dnda &r pa vig at helt fel hall? Det till trots
att vi har ett stort och komplext sjukhusvésen med mediciner och behandlingar
till alla som behdver och forskning som &r langt mer framskriden &n négonsin
tidigare.

Ofta moter jag méanniskor som menar att vi &r friskare idag &n jaimfort med
tidigare, utifrdn argumentet att vi lever ju lidngre idag &n vad vi gjorde forr i ti-
den. Men nej, bara for att vi lever ldngre betyder inte det att vi nddvéndigtvis dr
friskare eller mar béttre. Skillnaden &r bara att vi idag kan hélla ménniskor vid liv
som forr i tiden skulle ha dott, men det betyder inte att de ménniskorna &r friskare.
Till exempel skulle ménniskor med diabetes och olika svéra hjart-kirlsjukdomar
do tidigare én idag, da vi kan halla dem vid liv pa konstgjord vig, via mediciner

och operationer. Att sitta pa ett sjukhem, som min nu déde morfar gjorde, med en
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ryggrad som var sondersmulad av osteoporos och inte kunna rora pa sig, dr inte
att vara frisk i mina 6gon. Tack vare hjidlpmedel, piller och morfin kunde de hélla
honom levande och varje gang han ramlade och brot hoften, kunde de lappa ihop
honom igen. Om han levt for bara nigra fa hundra ar sedan, skulle han inte levt
till att bli 92 ar gammal. Och skulle han ha fatt klara sig sjélv ute i naturen, skulle
han ha dott langt tidigare. I naturen &r djuren vitala och livliga dnda tills ett par
veckor fore sin dod och det dr dven da som de blir gréhériga och langsamma. Om
de halvvégs in i livet borjade bli halvsjuka och trétta, skulle de helt enkelt inte
kunna 6verleva och hitta foda. Sa det ligger i naturens intresse att halla oss vitala
och friska sa linge som mojligt. I mina 6gon lever vi inte ldngre idag pa grund
av att vi &r fysiskt friskare &@n tidigare utan for att vi dr mer tekniskt avancerade.
Jag pastér faktiskt att vi &r mer ohdlsosamma dn ndgonsin forr och om vi inte gor
nagot at det, sa kommer vi langsam att griva var egen grav. Med andra ord: om vi
fortsitter att gora det som vi har gjort fram tills nu, kommer alla sjudomskurvorna
att fortsitta peka uppat, vilket dr den felaktiga riktningen. Lyckligtvis dr jag inte
ensam om de hidr observationerna. I rapporten “Kottintaget i Danmark och dess
betydelse for nédring och sundhet” av Lars Ovesen, Fgdevaredirektoratets Afdeling
for Ernzering [ung. Livsmedelsverket, avdelningen for niring, 6vers. anm.] 2002,

skriver han sammanfattningsvis:

”Genom de senaste 100 éren, i takt med en dkande teknologisk utveckling och
storre rikedom i véstvérlden, har det skett en epidemisk 6kning av livsstils-
sjukdomar. Dessa sjukdomar &r orsaken bakom cirka tre fjardedelar av alla
dodsfall. Det beror inte bara pa att vi lever ldngre och déarfor har stérre mojlig-
heter for att bli sjuka. Bland barn och unga ir arteriosklerotiska fordndringar i
blodkirlen mycket vanliga och fetma och diabetes dr pa vig att stiga kraftigt,
vilket inte kan ses hos folk bland de nu levande mer “primitiva” samhéllena.
Jamfort med vara forfader, édter vi idag vildigt annorlunda och dr betydligt
mindre fysiskt aktiva. Dessutom utsitter vi oss sjélva for hilsoskadliga @mnen

sasom alkohol och tobak.”

Nagonting vi gor ér fel. I det hir kapitlet kommer jag forst att titta lite pa hur vi ser
pa och behandlar sjukdom idag. Didrefter kommer jag att ge mina forslag pa hur

man pa ett nytt sitt kan se pa och forhélla sig till sjukdom.

SA /AR DET BARA
— ELLERARDET VERKLIGEN DET?

I hela mitt liv, fram tills jag blev riktigt sjuk, hade jag aldrig ifragasatt att vi blir
sjuka eller sittet vi behandlar sjukdom pa. Jag hade helt enkelt blivit uppfost-
rad till att ha samma uppfattning som alla andra, ndmligen att sjukdom &r nagot
oundvikligt, som man far minst ett par gdnger om aret i form av forkylningar, ont
i halsen eller influensor. Jag var ocksa helt Gverbevisad om att sjukdomar som
allergier, astma, sockersjuka, cancer och blodproppar med mera, var ndgot som
drabbade oskyldiga minniskor slumpvis, helt utan férvarning och det fanns inget
annat att gora &dn att forsoka lindra de olika symptomen. Det var nistan som ett
lyckans lotteri, dir man en dag drog en nitlott och sd var man tvungen att leva
med den dér nitlotten for resten av livet. Jag var ocksa helt siker pa att ju dldre
vi blev, desto storre var risken for att vi skulle bli sjuka och svaga och att det var
helt naturligt for en aldrande kropp att ha olika skavanker. Gratt har, rynkig hy och
leverflackar var for mig helt enkelt en oundviklig del av att bli gammal. Jag hade
inte heller ifrAgasatt den mat vi éter eller det sitt vi lever pa och alltid tdnkt att
kroppen ér stark nog till att klara av att dricka alkohol och festa till klockan fyra
pé morgonen, om jag bara tar en huvudvirkstablett och sover ldngre nista dag. Det
slog mig aldrig att jag faktiskt kunde tvivla pa de saker som jag och andra gjorde.
Som man siger, “’sé ér det ju bara” och s har det alltid varit”. Men varfor tinker
vi egentligen sa? Svaret kan hittas i traditioner, kultur, uppfostran och skolgéang.
Efter att jag blev sjuk, var jag tvungen att ta ett steg tillbaka och prova att
se pa saker och ting fran en annan synvinkel. Jag blev tvungen att ifragasitta allt
det jag lart mig i skolan, av forédldrar, genom traditioner, medier och liknande och
borja om helt fran borjan, bland annat genom att se pa naturen och anvinda klar
logik. Idag dr min syn pa sjukdom och behandling ganska annorlunda fran vad
den en gang var. Bland annat tror jag inte ldngre pa att sjukdom dr ndgot som man
ska fé flera gnger om aret, eller faktiskt overhuvudtaget. Jag tror ocksa att man
visst kan bli frisk fran flera av de sjukdomar som vi anser &r kroniska (om man dr
villig att gora det man behdver gora) och jag tror pa att vi absolut kan fa kurvorna
i statistiken att vinda nedat. Jag tror inte heller pa att vi nédvindigtvis behover
bli trétta, gra och slitna ndr vi blir gamla och jag tror att om vi kombinerar den
moderna vetenskapen med det synsétt som jag beskriver i den hir boken, s kom-

mer vi att kunna leva ldngre och bittre &n nagonsin forr. Sjialvklart var det tidigare
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dven en littnad att jag kunde ldgga ifran mig ansvaret for att jag till exempel fick
eksem och siga att jag bara dragit en nitlott i livet. Men idag tror jag att det finns
en bakomliggande orsak till att jag fick eksem, inte pa grund av en nitlott. Jag
kunde bara inte se eller forsta orsaken, men den fanns diar. Om man skapar en frisk
miljo, kommer friskhet att uppst naturligt. Vi behover bara @ndra uppfattning om
vad det dr som r friskhet. Det enda kroppen onskar dr namligen att hélla sig frisk
och vital sa lange som mojligt och sjukdomar uppstar inte bara ur tomma intet. Det
finns alltid en orsak till att sjukdomar uppstér, problemet dr bara att vi inte kan se
det. Vi har ndmligen svart att se sambanden mellan det vi har gjort och itit hela
livet och hur vi mar idag, men det aterkommer jag till lite senare.

For att ge en bittre forstaelse av hur naturlig likning fungerar, blir jag forst
tvungen att titta lite ndrmare pa hur véra olika behandlingsmodeller idag &r upp-
byggda. Nedan foljer didrfor en mycket 6versiktlig och schematisk uppstillning av

de principer som de olika behandlingsmodellerna bygger pa.

DEN MEDICINSKA MODELLEN

Vart moderna lidkarsystem med medicinska behandlingar kan generellt sett sparas
tillbaka till den tid d4 man anvinde sig av medicinmén, hixor, kloka gamla gummor,
shamaner och liknande. Det 4r primért tva premisser som har 6verlevt frin den tiden;
namligen att ansvaret for ens tillfrisknande ligger hos en annan person och att man
ska ta ndgot, dta nagot eller géra ndgot for att bli frisk. Enligt den forsta premissen var
det tidigare medicinmannen, den kloka gumman eller shamanen som fick ansvaret
for att gora oss friska. Med tidens gang blev det sedan de ldarde”, alkemisterna eller
munkarna i klostren som man gick till. Idag heter de ansvariga likare, specialister
och sjukhus men genom alla tider har det byggt pa en och samma idé; namligen att
det 4r en annan ménniska som ska beritta for oss vad vi ska gora eller ge oss nigot
som vi ska bli friska av. Ansvaret for en persons hilsa ligger alltsd hos en sa kallad
expert och den sjuka forvéntar sig att det dr expertens ansvar att “hitta felet” och at-
girda det. I vart moderna samhélle uppfostras vi till att inte sjédlva ta mycket ansvar
nér det giller var egen hélsa, utan att utnyttja oss av det etablerade systemet och dess
experter. Ddremot ska vi pa alla andra omréaden i véra liv sjdlva ta ansvar for att det
gdr bra, till exempel med privatekonomin. Men nér det giller var hilsa ska vi helst
lagga over allt ansvar till en annan person. Gor vi inte det, anses vi vara “alternativa”.

Den andra premissen, att vi ska &dta nagot eller gora nagot for att bli friska,

hdrstammar ocksa fran gamla traditioner. Innan modern tid skulle man ta ett pul-

ver, dricka ett te, en mixtur, en soppa, en tinktur eller liknande for att bli frisk.
Det kunde ocksa vara sa att man skulle géra nagot aktivt, till exempel be en bon,
utfora en ritual eller anvénda sig av en amulett. Medicinen blev da gjord av vixter,
mineraler, rotter, orter och liknande, innan araberna borjade utveckla kemin och
apotekskonsten. De borjade framstilla olika former av medicin och bland annat
uppfann de kvicksilversalva. Under Medeltiden fortsatte man att anvanda likevax-
ter, opium, aderlatning, vattendrivande medel och avforingsmedel. Forst omkring
1600- och 1700-talet atergick man till att ta fram mediciner pa kemisk vidg, men
nu pa allvar. Under 1800-talet viixte den organiska kemin fram och i och med det
vixte framstéllningen och fran det startade en allt storre utveckling av mediciner sa
som piller och antibiotika. Idén om att man ska dta nagot speciellt for att bli frisk,
4r nigot som forts vidare genom historien inda fram till idag. Aven vid mindre
svara sjukdomar vill de flesta idag géra nagonting aktivt for att 14tta pd symptomen
och underlitta for kroppen. Det kan till exempel vara i form av en nésspray, en hu-
vudvirkstablett, halstablett eller en kopp te med honung nédr man &r forkyld. Vad
det 4n dr, s ska man gora nagot. Den medicinska modellen bygger alltsa pa tanken
att vi kan paverka kroppen till att bli frisk, genom att svilja nagot eller gora nagot,
som vi anser har en liakande effekt. Principen 4r att vi genom att paverka kroppen
med négra specifika dmnen kan sitta igdng vissa processer och att vi sedan kan
skicka ut dmnen in i kroppen som liksom malsokande missiler kan hitta sin desti-
nation och utfora sitt jobb. Helt utan paverkan av resten av systemet.

Ett annat karaktidrsdrag av den medicinska modellen (och den kirurgiska mo-
dellen), dr att man fokuserar pa ett enskilt organ eller en specifik sjukdom och be-
handlar just det omradet, helt avskilt frin resten av kroppen. Kroppen ses inte som
en helhet, utan mer som en maskin dir enskilda defekta delar eller omraden kan
upptickas och repareras. Det anvinds oanade méngder tid och resurser pa att kate-
gorisera och undersoka de olika symptomen och sjukdomarna, inklusive namngiv-
ning och klassificering. All sjukdomsforskning &r otroligt specifik, komplicerad
och detaljorienterad och varje ar anvinds formogenheter pa att forska i hur man
kan “kurera” en viss sjukdom, eller i vart fall lindra symptomen pé den. Forskarna
tittar pa ett isolerat virus, en specifik cell eller en gen och inte s mycket pa hur det
kommer sig att sjukdom och hilsa uppstar till att borja med. Det vill séga, de tittar
mer pa hur de olika grenarna och kvistarna i skogen mar, istillet for att se pa hela
skogens hilsotillstand.

Hur effektiv 4r dd den medicinska modellen? Tills vidare &r det den bista 16s-
ningen vi har. Dessvirre dr en mycket liten del av den moderna medicinen kapabel
till att avldgsna orsakerna till sjukdom. Istéllet kan den bara ta bort eller lindra

symptom. Detta betyder att giktmedicin, hjartmedicin, astmamedicin, lyckopiller,
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smirtstillande tabletter, somntabletter, hormonkrdmer med mera, alltihop dr medi-
cin som avlidgsnar symptom pa en given sjukdom, utan att avldgsna orsaken till
att man fick sjukdomen. Med andra ord, tar vi bort medicinen har vi fortfarande
problemet kvar. Exempel pa det hir kan vara om man anvénder insulin, inhalato-
rer, binjurebarkshormonkriamer eller glasgon. Slutar man anvinda dessa saker,
har man dock fortfarande kvar sockersjukan, astman, eksemet eller den nedsatta
synen. Storsta delen av den medicin som siljs idag &r ren symptombehandling och
folk accepterar det for att det inte finns nagot bittre alternativ. Trots vér teknolo-
giska utveckling kan vi idag fortfarande inte léka helt vanliga sjukdomar som till
exempel en forkylning eller en influensa. Vem kan inte kénna igen kinslan av att
vara superforkyld och inte riktigt kunna gora nagonting at det? Trots otaliga forsok
har det hittills helt enkelt visat sig vara omgjligt att uppfinna ett magiskt piller som
kan kurera nagot sa enkelt som en omgang med snor, trétthet och 6mhet i kroppen.

Fragan &r huruvida den moderna medicinen &r en fantastisk landvinning eller
ej. Jag maste sjdlv medge att jag har ritt blandade kénslor. Det dr riktigt att det
finns potentiellt dodliga och invalidiserande sjukdomar som i dag kan forhindras
med hjélp av medicin, vilket sjdlvklart dr bra. Om man till exempel far en para-
sitinfektion, som man sjilv inte kunnat forhindra, dr det fantastiskt att medicinen
kan eliminera parasiten. Om man har varit med om en olycka och ska lappas ihop,
sa dr det ocksa helt fantastiskt att vi kan ldgga folk i narkos innan vi utfor opera-
tionen. Men att det dagligen blir salt gigantiska midngder med receptbelagd- eller
icke receptbelagd medicin, som inte &r en livsnddvéndighet, eller att man inte kan
forhindra symptom pa ett annat sitt, dr for mig ett problem. Att det har uppstatt en
kultur dédr man tar tabletter utan att ens vara sjuk, gor det hela dnnu vérre. Peter

Astrup skriver i en artikel i sondagstidningen den 15-17 mars 2013:

“Danskarnas forbrukning av receptbelagd medicin har exploderat sedan ar
2000. Det beror inte pa att danskarna &r sjukare &n tidigare, utan pa att likarna

skriver ut stora médngder receptbelagd medicin till friska danskar.”

Det &r bara under négra fa hundra &r, eller &nnu mindre, som vi har #tit sa stora
méngder kemiskt framstilld medicin, som vi gor idag. P4 sitt och vis dr det som
ett stort experiment, som vi forst i framtiden kan se resultatet av. Jag tinker pa alla
mojliga mediciner, frin antibiotika, p-piller, smértstillande tabletter, lyckopiller,
vacciner, somntabletter till allt annat, som det har blivit helt naturligt att ta idag.
Det 4r ingen som vet vilka langtidseffekterna blir av att alla de hdr &mnena kom-
mer in i vart system och kanske 6deldgger den fina balans som naturen sjilv har

skapat i kroppen. Det dr ingen som dnnu vet om véra kroppar egentligen kan tala

att bli fullproppade med de hir syntetiska kemikalierna livet ut och kanske upp-
ticker kommande generationer att det helt enkelt inte var s smart som vi trodde.
Kemiskt framstilld medicin &r och forblir frimmande molekyler for kroppen, vil-
ket ocksa ér en anledning till att de flesta tablettaskar har en lang lista med mojliga
“biverkningar” pa bipacksedeln. Ndr man éter ett dpple eller ndgot annat nyttigt
fran naturen far man inga biverkningar men nér man dter ndgot som kroppen inte
maér bra av eller som den inte kan kdnna igen, sa reagerar den i form av symptom;
de sa kallade biverkningarna.

Medicin ska enligt mig vara ndgot som man tar i allra yttersta ngdfall och
endast nigon enstaka gang. Jag har sjilv bara pa ndgra fa ar gétt fran att ha tagit en
lang rad olika mediciner, till att idag inte ta nagra alls, bara genom att &ndra pa min
kost och min livsstil. Jag tror att det finns ett sétt med vilket vi kan begrénsa like-
medelsanvindningen avsevirt pa och att vi till slut anlénder till en punkt da det inte
langre dr nodvindigt att ta mediciner. Att medicin ocksa har blivit en sa stor ’big
business” som det ir idag, har jag ocksa svart att svilja. Likarna har idag néstan
blivit legaliserade privata forsiljare for ldkemedelsindustrin och &dven fast jag dr
sdker pé att de gor det med goda intentioner, s& behover man inte vara blind for att
det dven finns stora ekonomiska vinstintressen for lakemedelsindustrin. Naturliga
substanser kan inte patenteras, men sa fort man framstiller en kemisk formel, kan
den patenteras och dirmed siljas for pengar.

Enligt www.penge.dk anvénde en dansk familj i genomsnitt 704 kronor till
mediciner och ldkarbesok i ménaden 2012, vilket summeras upp till 8 448 danska
kronor om éret. Det dr allt for mycket pengar, och mitt mal dr dirfor att vi ska
kunna eliminera orsakerna till sjukdom, istéllet for att behandla symptomen. P det
séttet har vi helt enkelt inte ldngre behov av likemedel. Den medicinska modellen
handlar om att lika efter att sjukdom uppstétt, till skillnad mot att ta bort orsa-
kerna till att sjukdom uppstar i forsta hand. Det dr denna princip som &r diametralt
motsatt nér det géller naturlig likning, men mer om det senare. Den medicinska
modellen har som sagt varit, intill nu, den bésta 16sningen vi har haft tillginglig,
och den har blivit en succé eftersom méanga ménniskor sjdlva inte har nagot béttre

forslag pa vad man annars kan gora.

DEN KIRURGISKA MODELLEN

Den kirurgiska modellen &r som en forlingning av den medicinska modellen, dven

fast jag maste erkinna att jag tycker mer om den kirurgiska dn den medicinska
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modellen. Likarna kan vara otroligt skickliga hantverkare och det 4r skont att de
finns om det dr nagot som gar snett. Sjdlvklart skulle det, aterigen, vara bést om
operationer 6verhuvudtaget inte var nddvéandiga, men till exempel vid olyckor el-
ler medfodda defekter, dr det fantastiskt att de kan lappa ihop oss igen. Jag tycker
dock att det finns en trend inom kirurgin som inte dr helt optimal. Det handlar
ndmligen om att nidr nagot &r inflammerat eller irriterat och man inte kan fa det
att lika, eller kan hitta orsaken till det, tenderar man nimligen att helt enkelt bara
operera bort det. Ett exempel dr om man stindigt har inflammerade mandlar, s
ar 19sningen ofta att man tar bort dem. Det &r enligt mig symptombehandling pa
hogsta niva; att bara ta bort ett organ eller en kroppsdel om det 4r irriterat. Krop-
pen behover alla sina delar for att kunna fungera optimalt och det finns en orsak
till varfor vi har alla de delar vi har. Alla delar 4r viktiga och har en funktion, dven
fast vi inte alltid kan f6rsta det. Mandlarna spelar en viktig roll som en del av krop-
pens forsta forsvar mot frimmande saker som kommer in i kroppen via munnen.
Svullnaden, irritationen och inflammationen &r kroppens forsok att reparera sitt
eget forsvarsverk eftersom vi har irriterat den med ndgot. Men den hogteknolo-
giska moderna l6sningen 4r helt enkelt att bara ta bort dem och sa dr problemet
16st. I vart fall for stunden. Det kan liknas med att man har ett problem med sin
dator. Forestill dig att den bullrar for mycket, vilket irriterar dig. Du kommer fram
till att bullret kommer fran flakten och dérfor tar du bort flikten. Datorn bullrar
inte ldngre och problemet dr 16st. Eller, i vart fall 16st intill vidare, for pa sikt
kommer datorn istéllet att upphettas allt mer och till slut kommer den att krascha.
Det samma giller varje gang vi gor ett kirurgiskt ingrepp i kroppen. Kroppen kan
lyckligtvis kompensera vildigt mycket, men samtidigt skjuter vi det ursprungliga
problemet framfor oss till en senare tidpunkt och samlar istéllet ihop problemet pa

ett annat stélle i kroppen.

DEN ALTERNATIVA MODELLEN

Sa kommer vi till den alternativa modellen, som folk i desperation soker sig till nér
den medicinska och kirurgiska modellen inte ldngre kan hjélpa. Inom den alterna-
tiva modellen hittar man behandlingar sd som zonterapi, kinesologi, akupunktur,
tarmskoljningar, heilpraktik, body-sds, healing, kranio-sakralterapi, aromaterapi,
homeopati, massage, Alexanderteknik, ayurveda, haranalys, hypnos, tankefiltste-
rapi, funktionell medicin och manga andra. Enligt vad jag kan ldsa i www kriste-

ligt-dagblad.dk &r dven intresset for alternativa behandlingar stigande. Om det dr

for att de konventionella metoderna inte &r tillréickligt bra, eller om folk inte har
lust att stoppa medicin i kroppen, det vet jag inte men de blir i alla fall alltmer
populéra.

Det finns méanga olika typer av alternativa behandlingar och det &r svart att
dra dem alla 6ver en kam, men det finns nagra principer som dr gemensamma for
dem alla. Pa samma sitt som i den medicinska modellen, ska man ndmligen gora
ndgonting aktivt, eller ta nagot for att bli frisk. Det betyder att man som oftast ska
ta en substans, fa en sorts behandling eller konsultera en expert for att ma bittre.
Det man ska ta dr i regel de produkter som man kan hitta i hilsokostbutikerna. Pa
samma sitt som i den medicinska modellen tinker man att en produkt har en sér-
skild formaga eller egenskap som kan hjilpa kroppen. Produkterna blir vanligen
marknadsforda som om de kan korrigera en obalans eller ett bristtillstdnd i krop-
pen. Det &r bara forpackningen och det som produkterna &r tillverkade av som
skiljer sig fran likemedel inom den medicinska modellen. Produkter inom den
alternativa modellen &r generellt sett mer baserade pa vixtextrakt. Vi har blivit
uppfostrade till att tdnka att man genom att ta vitaminpiller och kosttillskott kan
hélla sig frisk och att de &r nodvindiga for var hélsa. Tanken om att vi behover éta
flera hdlsosamma vitaminer, mineraler, Orter och vixter édr bra men varfor inte bara
dta allting nér det dr som allra mest firskt, direkt fran naturen? Om vi gjorde det,
skulle det inte finnas nagon anledning att ta vitamintillskott och &dta superfoods. En
raffinerad och sammanpressad form av en férsk ravara, som exempelvis blabérs-
pulver som framstills av firska blabér, kan aldrig bli mer sunt eller potent &n om vi
at blabdren firska, rda och hela. Nir man iter blabdren i pulverform, har de blivit
torkade med nistan all vitska borttagen, sé for att kunna #ta pulvret méste vi ater
tillféra vitska. Pulvret har dé i processen mist en massa virdefulla nidringsdmnen.
Kostradgivare och dietister blir av olika orsaker alltmer ansedda som alternativa,
mojligen for att de fokuserar i en allt hogre grad pa kosttillskott och superfoods.
De kommer ldngre och ldngre bort fran en basal en sund kost och har hakat pa
trenden att man ska ta en produkt for att bli frisk. Jag var faktiskt ritt chockerad
dver hur méanga olika vitaminpiller och kosttillskott jag skulle ta under den period
da jag gick till en dietist. Vi pratade inte alls sérskilt mycket om kosten. Tyvirr dr
det helt enkelt sé att det &r léttare for folk att ta ett piller, en juice eller ett pulver,
dn att dta en stor hog apelsiner, blabir eller jordgubbar. Forséljningen av vitaminer
och kosttillskott dr enligt www.business.dk alltmer stigande. Liksom med kemiskt
framstillda mediciner, har produkter fran hélsokosten ocksa blivit big business.

Aven hiir finns det stora intressen for att halla systemet rullande.
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DEN NATURLIGA MODELLEN

Nista modell jag vill beskriva &r den jag sjdlv har anvint mig av for att bli frisk,
nidmligen den naturliga modellen. Modellen kallas den naturliga modellen for
att den bygger pa naturens egna principer och regler. Djur i naturen gér inte till
doktorn och fér inte huvudvirkstabletter eller lyckopiller. De dter det som de ur-
sprungligen &r designade att dta och ser ut att trivas ganska bra utan att fa influ-
ensa, allergier, diabetes, viktproblem, hormonrubbningar, fertilitetsproblem eller
liknande. De sover nir det dr morkt och vaknar nir det &r ljust. De far massor av
motion och sa dter de all sin mat firsk och ra direkt fran naturen. Nér de dor 4r det
huvudsakligen pa grund av angrepp, olyckor eller alderdom. De far inte heller de
livsstilssjukdomar som ménniskan far, om de inte bor tillsammans med ménniskor
eller lever i omraden som ir férorenade av minniskan. Sjukdomar sd som angest,
stress och depression, samt neuropsykiatriska sjukdomar som Asperger, ADHD el-
ler liknande finns endast i séllsynta fall i djurvérlden och som regel hittar man bara
psykiska problem hos djur som halls i fingenskap eller misshandlas. Djuren lever
med andra ord pa naturens premisser, som de ursprungligen dr designade till. Om
ménniskan gjorde detsamma, pastar jag att inte heller vi skulle utveckla manga av
de sjukdomar som vi kimpar med i dag.

Principerna inom den naturliga modellen &r helt motsatta principerna inom
de tre andra modellerna. En av huvudprinciperna dr nimligen att man inte ska ta
nagon medicin eller gora nagot aktivt for att bli frisk. Man ska heller inte ligga
ifran sig ansvaret for sitt tillfrisknande pa en expert, utan istéllet sjdlv ta fullt an-
svar for att ge sin kropp de mest hilsofrimjande forhallandena. Bara vid sérskilda
tillfdllen kan det vara nodvéndigt att fa extern hjdlp, men frimst handlar det om
att skaffa sig kunskap och forstaelse sd att man sjilv vet vad man ska gora. Det
forsta man behover forsta, ér att den allra viktigaste forutséttningen for att hilsa
ska kunna uppsta, dr att man tar bort de bakomliggande orsakerna som gor att man
blir sjuk. Precis hur man gor det, skriver jag mer om senare. Om man inte utsétts
for orsaker som bidrar till sjukdom frén barndomen, sd kommer sjukdom inte att
uppstéa och kroppen kommer att vara i hidlsosam balans hela livet. Den andra for-
utséttningen &r att man tillfor sunda forhallanden. Precis hur man gor det skriver
jag ocksd mycket mer om senare. Sammanfattningsvis tillfor man sunda forhél-
landen genom att leva pa naturens premisser och pa det sitt som vi ursprungligen
blev designade att leva. Nér de rétta forhallandena &r pa plats, kommer kroppen att
fa tillrdckligt med vitalitet for att kunna ldka sig sjélv, da den har en inneboende

formaga att lika sig sjdlv och alltid kommer att striiva mot att vara frisk. Den na-

turliga modellen bygger alltsa pa tanken om att kroppen &r en sjdlvgaende, sjélv-
likande organism, som under de ritta forhdllandena kan hélla sig sjdlv frisk och
ren genom hela livet. Kroppen har dven formagan att rensa och reparera sig sjélv
efter att sjukdom har uppstatt, om man tar bort orsaken till sjukdom och tillfor
hélsosamma forhallanden. I den hir modellen ses inte kroppen som en “maskin”,
dir delar kan bytas ut eller repareras, utan som en helhet. Paverkar man en del av
kroppen genom att tillfora eller ta bort nagot, s& paverkar man ocksa resten efter-
som kroppen &r en enhet. Inom den naturliga modellen finns tre viktiga regler som

man bor forsta:

Kroppen fungerar alltid perfekt, utifran de férhallanden den &r given.

2. Symptom ir ett uttryck for att kroppen forsoker korrigera oonskade forhal-
landen.

3. Kroppens naturliga tillstdnd dr att vara frisk och i balans och den kommer

alltid att striva mot det tillstindet.

Till och med nér kroppen 4r sjuk fungerar den alltsa fortfarande perfekt och tanken
om att en sjuk kropp &r defekt, hor inte hemma inom den naturliga modellen. Har
man en obalans, en sjukdom eller nigot symptom négonstans i kroppen, &r det
alltsa ett uttryck for att kroppen inte har fatt tillgang till de optimala forhéllandena
och att den forsoker aterskapa dessa. Ska man hérdra det, sa uppstar alltsa sjuk-
dom nir man tillfor ndgot till kroppen som den inte har lust att anvénda eller har
anvindning for medan hilsa uppstar i det dgonblick som kroppen far tillbaka de
optimala férhallandena, och om vitaliteten ir tillrickligt hog. Ar man sjuk, #r det
alltsa forhallandena som ska éndras, inte symptom som ska elimineras. Symptom-
behandling dr ndmligen varken onskat eller nodvindigt, d& kroppen kan lika sig
sjalv om den far mojlighet till det. Symptom &r bara ett uttryck for att reparation
och utrensning ér i full gang.

I motsats till den medicinska och den alternativa modellen finns det inga eko-
nomiska intressen pa spel inom den hédr modellen, da det inte finns mycket annat
att silja @n frukt och gront och kanske en mixer eller juicepress. Teoretiskt sett
kommer man sjéilv kunna, efter att ha ldst den hir boken, prova pa den naturliga
modellen, utan att investera i mediciner eller behandlingar. Pa det séttet 4r man rtt
oberoende av annan experthjidlp. Bara man forstar principerna, utbildar sig sjalv
och borjar leva pa naturens premisser. Det hir var en mycket grov och schematisk
genomgéng av de olika modellerna och innan jag gar in mer pa djupet hur den
naturliga modellen fungerar, s& kommer jag forst att ge min syn pa varfor vi blir

allt sjukare.
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VARFOR BLIR VI SJUKA?

I vart moderna samhille 4r man relativt hdlsosam om man inte roker, dricker al-
kohol endast ndgon géng under helgen, sover omkring sju timmar varje natt, mo-
tionerar mer #n tva ganger i veckan, fter varierat och far i sig bade kott, fisk,
gronsaker, ris, potatis, mjolk, dgg, brod och pasta. Man dr dven hdlsosam om man
koper ekologisk framfor konventionell mat, dter fullkornsbréd hellre dn ljust brod
och om man steker i bantningsprodukter istillet for i smor eller margarin. Men
anda blir "hilsosamma” ménniskor med jamna mellanrum sjuka, s det maste ju
vara nagot fel med var definition av vad som &r hilsosamt.

Av en eller annan anledning har vi fétt idén om att vi ménniskor kan téla att
dta och omge oss med manga flera onaturliga saker #n vad djuren och vixterna
kan. Det illustreras bist med ett tankeexperiment. Schimpanserna &r vara narmsta
slaktingar i djurvirlden och faktiskt dr vart DNA till ca 98 % likt schimpansernas.
Tankeexperimentet gar ut pa att vi tar en schimpans direkt fran djungeln och under
ett par dagar fodrar den med massor av de saker som vi ménniskor &ter varje dag.
Den far en omgéang biff med bearnaisesas och potatis, en fralla med smor och ost,
en pase godis med massor av fiargdmnen, en ragbrodsmacka med korv och lite
leverpastej, lite komjolk, jordgubbsyoghurt och en mintpastill. Nista dag far den
spaghetti med kottfirssas, lite medicin, en 6l, en flaska med lisk, en varmkorv,
négra kokta gronsaker, ett wienerbrod, en kopp kaffe och en massa andra saker
som vi ménniskor dter under en dag. Dessutom applicerar vi lite krim pa dess hud,
lite smink och s tvittar vi den i schampo med hormonstorande dmnen. Vi stres-
sar den dven lite under dagen, forskjuter dess dygnsrytm med hjédlp av konstgjort
ljus, sa den kommer sent i séing och vicker den efter bara sju timmars sémn. Vi
later schimpansen sitta inomhus och ser till att férorena luften den andas med lite
bilavgaser, deodorantsprayer och cigarettrok. Hur kommer apan att mé efter att
den blivit utsatt for detta? Troligen inte si bra, den kommer nog att bli ritt sjuk,
trott och mojligen fa nagot som liknar en baksmilla. Det som vi ménniskor dter
samt de fororeningar vi utsitter oss for, dr inte det som apan &r designat till att leva
i och ita, sa dess kropp kommer att reagera med sjukdom. Apan har heller inte fatt
vénja sig vid den hér fororenade miljon under en ldngre period, till skillnad mot
oss médnniskor som kanske har levt i den hir miljon sedan barnsben. Apan ir istél-
let designad till att andas frisk luft, dricka rent vatten, sova nio timmar varje natt,
gé till séngs vid solnedgang, vakna vid soluppgéng och éta firsk frukt, gront, fron,
notter samt ca 2-4 % kott fran insekter, termiter och andra sméadjur. Minniskans

kropp ér i grund och botten inte sa olik schimpansens och dnda utsitter vi den dag-

ligen for alla mojliga onaturliga saker och tror att den ska kunna klara av det. Vara
kroppar blev designade for miljarder ar sedan, da vi levde i naturen och &t naturlig,
fiarsk och ra mat. Den utveckling som skett med vér kost och livsstil de senaste
hundra, tvahundra aren, har kroppen inte kunnat f6lja med i. Sérskilt de sista 50-
100 éren har varit en stor utmaning fér manniskokroppen. Det dr namligen endast
under det senaste arhundradet som vi har omgivit oss med s mycket kemiska
dmnen, fororeningar och frimmande dmnen i till exempel vara skonhetsprodukter,
psykofarmaka, mat, vatten och luft, som vi gor idag. For miljoner ar sedan var
luften, vattnet och maten ren och ménniskans lever och njurar skulle darfér bara
hantera kroppens egna interna avfallsprodukter och nédgra fa andra dmnen. Idag
ar exempelvis E-nummer, fargdmnen, bekdmpningsmedel, konserveringsmedel,
raffinerade och genmodifierade matvaror samt hormonstérande dmnen och medi-
cinrester i till exempel kott, bara en del av det som kroppen ska kimpa med och da
pratar jag enbart om kosten.

Den minskliga kroppen kan liknas vid en guldfisk i en skal, nir det giller
hur vi paverkas av var miljo. Om man till exempel héller ner rengéringsmedel i
skalen, s kommer guldfisken ganska sdkert att bli férgiftad och sjuk och kanske
till och med do. Fiskens miljo behover vara ren och hilsosam, vilket ocksa giller
for ménniskans miljo. Det dr en grundldggande naturlag for alla, bade vixter, djur
och ménniskor, att deras kost och inre miljo ska vara ren och hilsosam. Jag har
skrivit en lista pa ndgra av de saker i var vardag som fororenar och belastar oss till
daglig dags. Du hittar listan pa nista sida. Det &r alla saker som finns i vattnet i
var guldfiskskal” som paverkar var hilsa varje dag. Fundera pa hur méanga av de
hir sakerna som du sjélv har blivit utsatt f6r under ditt liv.

Vi fororenar oss sjilva dagligen med bland annat kemiska dmnen i var mat,
fororeningar i luften, kemiska @mnen i skonhetsprodukter och rengoringsmedel,
ohdlsosamma angor fran nya mobler och fran byggmaterial, fororeningar fran bil-
avgaser och kemiska dofter frin exempelvis parfymer och luftrenare samt en lang
rad andra saker. Dértill kommer osynlig stralning, da vi idag har mobilmaster pa
hustaken dverallt och ménga har idag dven tradlost internet pa arbetet och i hem-
met. Detta &r bara en brékdel av det som fororenar oss dagligen. Manga tinker inte
pa att allt som vi omger oss med och andas in, i ndgon grad tas upp i vart blod.
Om man kan kénna lukten av ndgot i luften, till exempel parfym, bilavgaser eller
tvittmedel, s betyder det att det delvis blir upptaget i kroppen. Det betyder att om
exempelvis ett tvittmedel eller ett schampo doftar s6tt av dpple eller jasmin, sé dr
det tillsatt en konstgjord doft, eftersom nér ndgot 4r helt rent, sa luktar det inte av
nagot. Det samma giller om man smorjer in nagot pa huden, da det kommer att

absorberas av kroppen, vilket kan ta mindre 4n en minut. Det upplevde jag sjdlv
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ORSAKER TILL FORGIFTNING

Fororeningar i luften fran industrin och bilavgaser
E-nummer/fargdmnen/smakférstarkare/bekdmpningsmedel i maten

Ftalater och hormonstérande d&mnen i plast (iill exempel i plastflaskor, leksaker, folie och
plastférpackningar till matvaror)

Antibiotika, nitriter och hormonrester i icke-ekologiskt kétt

Stimulanser (exempelvis alkohol, nikotin och koffein i t.ex. choklad kaffe och svart te)
Upphettat och raffinerat fett (till exempel matoljor, margariner)

Raffinerad och bearbetad mat (till exempel salt, socker, mjél)

Genmanipulerad mat (GMO)

Gluten i sddesprodukter

Tungmetaller i fisk

Kasein i komjélk

Hormoner i p-piller

Klor i vattnet i simhallar

Receptfri och receptbelagd medicin

Skrapmat (till exempel godis, chips, lask, hamburgare, pizza)

Konstgjorda sétningsmedel

Kemiska amnen i hushalls- och skénhetsprodukter (till exempel tvattmedel, deodoranter,
tval, schampo, balsam, smink, krdmer, parfymer, nagellack, raklédder)

Kemiska &mnen i rengéringsmedel

Elektromagnetiska signaler i luften (till exempel mobiltelefoner, tradldst internet)
Kemisk behandling av nya mébler (med till exempel bromerade flamskyddsmedel)
Kemikalier i nya klader

Angor fran nya byggnadsmaterial och malarfarger

Fororeningar fran industri och lantbruk i dricksvattnet

Uppvarmning av mat i héga temperaturer (till exempel vid fritering)

Strélning frdn mikrovagsugnen

Maogelsvamp i badrummet och i fuktiga hus

Fluor i tandkram

Harfarger

Tatueringar

Amalgamfyliningar i tdnderna (kvicksilver)

Vacciner

Samt manga andra orsaker...

under den period nir jag anvinde progesteronkrimer, da jag tydligt lade mirke
till hur krdimen absorberades genom huden. Jag smorde in krimen pa till exempel
laren eller magen och pa 10-15 minuter gick jag fran att ha matt sa daligt att jag
knappt kunde ga, till att kunna fungera nagorlunda normalt igen. (Detta var som
sagt fore jag kiinde till de naturliga principerna och jag rekommenderar inte att
anvinda hormontillskott idag). I samma period tog jag ocksa ko-binjuredroppar
under tungan, vilket jag ocksa kunde mirka en snabb effekt av. Tidigare trodde
jag att huden bara utsondrade saker och inte kunde absorbera nagot, vilket jag
fullsténdigt har dndrat uppfattning om idag. Huden andas konstant i bagge rikt-
ningarna och det dr darfor superviktigt att inte stinga till porerna genom att smérja
allt for mycket krimer med exempelvis glycerin pa huden. Det kan sékert kinnas
skont for stunden att smorja pé en krdm, men pa lang sikt 4r det en dalig idé. Alla
kriamer innehaller ’skréip”, dven fast det star pa tuben att krdmen &r gjord av na-
turliga ingredienser. Min tumregel idag 4r att om jag inte kan &ta en kridm, sa vill
jag inte heller smorja den pa huden. Det bista alternativet ér dérfor att anvidnda en
kallpressad ekologisk vixtolja pa huden istillet. Till och med mediciner bidrar till
att forgifta oss, da dven de skall avgiftas via levern och njurarna. Detta kommer
ocksa att 6ka pa kroppens giftbelastning 6ver tid.

Utover det vi andas in, stoppar i munnen och smorjer pa huden, finns det

ocksa en lang lista 6ver saker som var kropp inte behdver, men som vi utsétter

den for dagligen. Det kan till exempel vara stress, bekymmer, negativa tankar,
negativa dvertygelser, depression, somnbrist, dverarbete, for lite fritid, fientlighet,
for lite motion, for lite D-vitamin fran solen och ett for déligt vitskeintag. Det dr
saker som vi egentligen vet om att vi borde bli bittre pd, men som for det mesta
blir bortprioriterat eller glomt. I tilldgg till alla dessa saker kommer en kost med
for lite ndring i, dd vi hanterar och processar en stor del av maten pa ett sétt som
inte gor den bittre for oss, utan snarare sdmre. Det forsta vi gér med véar mat ar
att raffinera de flesta rdvarorna till oigenkéinnlighet, sé att de inte ldngre 4r i nér-
heten av hur de ursprungligen sdg ut. Sedan tillsitter vi en massa kemiska dmnen
till maten for att den ska fa ldngre héllbarhet och se bittre ut. Efter det virmer vi
upp maten, sa att dess molekylstruktur féridndras och sé att vitaminer, mineraler,
enzymer och annat gar forlorat. Efter det stoppar vi in maten i en férpackning som
avger hormonstorande dmnen och nir vi till sista dter det, dr det langt ifran férsk
mat vi dter, utan snarare allt for gammal och fororenad mat som egentligen inte
lampar sig som ménniskofoda. Vi dter kott som dr sd gammalt och fororenat att
inte en gdng asdtarna skulle vilja dta det. Ténk till exempel pd mat i konservburkar,
som kan halla sig i flera ar och kott, som har hingt i flera manader for att bli mort

och ruttet. Ett rovdjur skulle dregla 6ver ett farskt och blodigt kottstycke, men inte
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Over nagot som dr gammalt och ruttet. Vi ménniskor har inte ens lust att &ta kott
i sin rda och ruttna form. Istillet maste vi steka det och tillsétta sas och massor
av kryddor for att kamouflera den trista, ruttna smaken. Om vi ocksa skulle hitta
nagot som i naturen skulle vara jést eller fullt av bakterier, skulle vi inte rora det
men vi odlar medvetet fram sddan mat nér det géller till exempel alkohol, jdst och
ost. Ndr vi dter notter, dpplen eller séd, dr dessa ravaror ofta flera ar gamla och har
blivit gasade eller ytbehandlade for att kunna halla sig. Mat tappar sitt néringsin-
nehall ju ldngre den lagras och ju mer den blir behandlad och raffinerad. Till slut
dr maten inte lingre vad den var nér den kom férsk fran naturen. Den har blivit en
andra klassens matvara.

Mycket av den mat som its idag dr sammansatt av en mingd olika ingredi-
enser och tillsatsimnen, vilket dr som ett stort experiment pa hela méanskligheten.
Om du till exempel ldser innehallsforteckningarna pa dina matvaror och skonhets-
produkter, hittar du helt sidkert &mnen som du inte vet vad det &r for nagot och
kanske inte ens kan uttala. Vet du till exempel vad 1,4 Dioxane, Acrylamid, Et-
hylene dioxid, Hydroquinone, Propylene Glycol (PG), Sodium Lauryl Sulphate
(SLES), Titanium dioxide eller Phenoxythanol dr? Det gor i varje fall inte jag men
detta dr ndgra exempel pa helt vanliga dmnen i skonhetsprodukter som du troligen
anvinder varje dag. Amnen som till exempel acesulfamkalium, phosphorsyra, hy-
drolyserat vegetabiliskt protein, ES00, E621, E627, E306, E150d, E338 och E331
ar vanliga i vara matvaror. Men eftersom jag inte har en aning om vad det &r for
amnen, har jag inte heller lust att f4 in dem i kroppen. Vi éter ocksé en hel del saker
som Gverhuvudtaget inte limpar sig som ménniskofoda, da det absolut inte har
nagot som helst ndringsmissigt virde for kroppen. Det ir till exempel godis, ldsk
och chips. Dirtill tillkommer dven hela problematiken kring bekdmpningsmedel.
Hur ofta ser du egentligen sma djur i den frukt och gront som du handlar i affiren?
Det gor du troligen séllan, vilket &r ritt trist. Det betyder nimligen att matvarorna
ar sd besprutade att de sma insekterna inte har lust att dta dem. Om insekterna inte
har lust att dta besprutad mat, borde vil inte vi heller ha det. Bekdmpningsmedel ar
nervgifter som &r designade till att sld ut djurens nervsystem, vilket vi sikert kan
tala i sma mingder. Men det &r ingen som vet vad det kan fa f6r verkningar om vi
dagligen far i oss dessa dmnen, ar efter ar, da det till slut ackumulerar sig till storre
mingder. Darfor viljer jag att helst 4ta frukt och gront med sma insekter pd om
jag kan hitta det, for det betyder att frukten eller gronsaken inte &r s& besprutad.
Jag koper ocksa helst matvaror som inte har nagra varudeklarationer pa sig, for
det betyder att de fortfarande ir hela utan tillsatser, ndstan som om de kom direkt
fran naturen. En banan eller ett salladshuvud har inte ndgon varudeklaration for att

ingen har gjort ndgot med dem som behover ”deklareras”. De ir fortfarande ”hela”.

Varfor &r det sd, att vi ska kunna tala alla de hir frimmande dmnena mycket
bittre dn en schimpans? For att véara kroppar har utvecklats och anpassat sig till
den nya kosten och sittet att leva pa? Nej, dessvirre &r det inte sa. De hér onatur-
liga sakerna vi dter idag har bara existerat i mindre dn 100 ar, eller i max tva till tre
generationer, vilket helt enkelt inte &r tillrdckligt 1dng tid for att vara kroppar ska
kunna folja med i utvecklingen. Ndgon kan sékert argumentera att vi visst kan ita
och leva pa det sitt vi gor idag utan att bli paverkade, eftersom vi ju har gjort det
hela livet, sedan vi var barn. Ett annat argument &r att manga #r friska och krya,
dven fast vi lever och éter pa det hir moderna sittet. Men svaret pa de argumenten
ar nej. Var kropp 4r helt enkelt sé fantastisk att den kan kompensera for det vi ut-
sdtter den for, sd mycket att vi inte uppticker det. I varje fall inte forrin vi plotsligt
en dag blir sjuka. Prova att forestilla dig att du varje dag i ditt liv har &tit nagot
eller gjort ndgot som har fororenat dig en liten smula. Det kan till exempel vara
klor i ditt dricksvatten, fluor i din tandkrém, firgéimnen i korven eller att du da och
da har tagit huvudvirkstabletter. I sma méngder har kroppen kunnat klara av det
fint men just for att det dr sd sma méingder med gifter som ackumuleras varje dag
fran manga olika kéllor, tinker du inte pa att det pa sikt kommer att ackumuleras
till en betydlig storre midngd med giftiga &mnen i kroppen. Det maste pa nagot sétt
hanteras. De hir smé giftiga &mnena finns i allt som vi omger oss med och iter,
vilket gor att vi langsamt blir alltmer forgiftade, utan att vi varken ldgger mirke
till det eller kan se orsaken till att vi mar déligt. De sma mingderna av gifter som
vi féar i oss varje dag, 4r kanske inte speciellt stora eller skadliga i sig. Det dr forst
senare i livet, nir de ackumulerade belastningarna fran kosten och miljon har blivit
for stora, som kroppen borjar visa tecken pa det i form av sjukdom och symptom.
Amnena har under tiden blivit lagrade i olika organ och vivnader i kroppen. Nir
koncentrationen av giftiga imnen sedan blir allt for stor f6r kroppen att kunna han-
tera, upplever vi irritation, inflammation och sjukdom. Nér det hiinder har det som
regel gatt en tid, vilket gor att det dr fa som kan se sambandet mellan vad de at for
lange sen och den sjukdom de upplever 10 eller kanske 50 &r senare. Vi kan alltsa
klara av lite fororening i begrinsade mingder varje dag men da fororeningarna
ackumuleras 6ver lidngre tid, kan till slut kroppen inte klara av det lidngre.

Pa grund av att jag levt som jag gjort under de sista dren har min kropp blivit
ganska ren, vilket gor att jag reagerar snabbare och tydligare &n andra pa forore-
ningar. Om jag till exempel vistas i en starkt fororenad luft eller éter ndgot som inte
ar rent, s svarar min kropp snabbt och effektivt med utrensningssymptom sa som
finnar, huvudvirk, eksem, rinnande nésa, kliande 6gon, nysningar, ledvirk eller lik-
nande. Nagra ganger kommer reaktionen efter bara ndgra minuter och andra génger

kan det ga lite ldngre tid. Jag kan darfor tydligt mérka hur kinslig den ménskliga
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kroppen egentligen 4r och for mig dr det inte si konstigt varfor bebisar gréter sa
mycket som de gor. Om de sma liven upplever bara en smula av det obehag jag upp-
lever nir de utsitts for fororeningar eller oren och onaturlig mat, s& har de definitivt
en grund till att grata. De dr ndmligen precis som schimpansen, som kom direkt
frén djungeln; otroligt rena och kommer dérfor att reagera dnnu snabbare pa férore-
ningar én vad jag gor. Nér vi fods ér vi dock bara sa rena som var mammas livmoder
var, det vill sdga barn &r idag till viss del lite férorenade redan innan de blir fo6dda.
Fréan fodseln och framat blir vi vart efter alltmer férorenade genom modersmjolk,
kramer, badoljor, kldder, leksaker etc. och senare genom den vanliga maten och de
saker vi omger oss med. Sjukdom uppstér alltsa inte fran en dag till en annan, utan
utvecklas for det mesta dver lang tid, i takt med att vi blir mer och mer fororenade.
Om vi far astma, eksem, cancer, hjértbesvir, aderférkalkningar, alzheimers etc., s&
dr det alltsa inte for att vi drog en nitlott i livets lotteri, utan for att vi har gjort nagot
som har belastat kroppen och hindrat dess normala funktioner, vid nagon tidpunkt
tidigare i livet. Vid en del tillféllen &r det tydligt for oss vad orsaken var, som till
exempel om man roker. Far en rokare besvér med lungorna som till exempel hosta,
astma, KOL eller kanske lungcancer efter manga ars rokning, s kan man som regel
dra slutsatsen att det dr cigaretterna som var orsaken. I manga andra situationer kan
vi dock varken se eller forsta orsaken till sjukdom.

I de allra flesta fallen &r orsakerna till att vi blir sjuka sa otroligt enkla och
tydliga, att vi inte kan tro pa det. Det dr ndmligen de helt vanliga men fororenande
sakerna vi gor, dter och omger oss med varje dag som &r orsaken. Och just for att
hela vér vardag och véra liv blir mer och mer fororenade sa syns det pa sjukdoms-
statistiken. Vi gor och éter en massa saker idag, som véra forfader inte gjorde och
som manga primitiva samhiéllen i dag inte heller gor. Detta #r ocksa orsaken till
att naturfolk i storre utstriackning inte lider av samma livsstilssjukdomar som kan
ses i vast. Sammanlagt dr det en hel ricka olika saker som hjilper till att géra oss
sjuka och man ska faktiskt ha en rétt sund och stark kropp for att inte bli sjuk av det
sdtt som vi lever och dter pa idag. Ja, det &r faktiskt rétt otroligt att vi inte blir mer
sjuka eller insjuknar tidigare 4n vad vi faktiskt gor, vilket vittnar om hur fantastisk
minniskokroppen &r. Att fororeningar i var mat och var livsstil bdr en stor del av
skulden till att vi blir sjuka, hyser jag inga tvivel om, men det finns ytterligare
nagra orsaker till alla de uppétgdende sjukdomskurvorna. Samtliga orsaker till

sjukdom kan 6versiktligt beskrivas i sex olika punkter.

1. For mycket
2. For lite
3. Forgiftning

>

Medfodda defekter/defekter som uppkommer vid skada

5. Invasion av kroppen

>

Negativa tankar, kinslor och trosuppfattningar

De tva forsta punkterna handlar om att det ska vara balans i allt det vi gor, for far vi
antingen for mycket eller for lite av ndgot, kommer det att paverka var hilsa. Det
kan illustreras med ett enkelt exempel; att dricka for mycket eller for lite vatten.
Bigge handlingarna kan gora en sjuk. Fororenat vatten kan ocksd gora en sjuk,
vilket kallas forgiftning, enligt punkt 3. Det samma giller ocksd om man #ter for
lite eller for mycket eller &ter ndgot som ér fororenat. “For lite” kan ocksa vara
fororsakat av sjukdomar i mag-tarmsystemet, sa att niringen helt enkelt inte kan
tas upp. Pa det sittet far cellerna inte det som de behdver och fér helt enkelt for
lite ndring. Nummer fyra "medfodda defekter” eller “skada” ger sig sjdlvt, da det
antingen 4r en sjukdom man f6ds med eller far genom en olycka. Med invasion
av kroppen” menar jag snyltgéster som till exempel parasiter men egentligen hor
de till under “forgiftning” eller "for lite”, d& de antingen suger ut ndringsamnen ur
en, eller forgiftar en. Negativa tankar, kiinslor eller trosuppfattningar 4r inte nagot
som man normalt anser vara orsaken till en sjukdom, men den mentala sidan av
var kropp har ett mycket storre inflytande pa vart fysiska tillstand &n vad vi tror.
Kroppen ir en helhet, vilket betyder att allt vi gor kommer att paverka helheten.
Om man till exempel &r stressad och tinker negativa tankar, kommer kroppens
kemi att anpassa sig till allt det negativa och paverka den fysiska delen av kroppen.
Den mentala hélsan paverkar alltsd ens hilsa i lika hog grad som ohélsosamma
saker i omgivningen. Orsakerna till att vi blir sjuka kan darfor vara otroligt manga,
allt fran saker vi har tit, druckit, rokt, tinkt eller andats in, till psykisk ohélsa och
stress. Det kan som sagt ocksa vara saker som vi fatt i oss i en felaktig méngd,
olyckor, medfédda sjukdomar, invasion av kroppen eller helt enkelt manga érs

langsam fororening.
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3. NATURLIG
LAKNING

DEN FANTASTISKA KROPPEN

Den minskliga kroppen dr verkligen helt fantastisk. Den haller sig helt sjalvga-

ende, utan att vi behover gora ndgonting for den. Den fungerar helt sjilv varje dag,
utan att vi lagger mirke till det samtidigt som vi dr upptagna med att géra andra sa-
ker. Vi vet till exempel att kroppen rensar sig sjilv dagligen via njurarna och levern
och att avfallsprodukter fran var mat och var omgivning naturligt kommer ut i toa-
letten. Samtidigt tar 4ven kroppen upp maten vi dter genom tarmarna och omstter
den till ndring och energi. Vi vet ocksa att kroppen kan styra extremt komplicerade
hormonnivder, utan att vi behover siga till den hur eller nér och genom hela livet
slar den pa och av produktionen av hormoner, till exempel i takt med att en kvinna
blir konsmogen eller gér in i klimakteriet. Vart hjérta slar ocksa helt av sig sjélvt
nér vi sover, utan att vi behdver tidnka pa det och pa samma sitt andas vi ocksa
helt automatiskt. Vi vet att vi har ett forbrinningssystem i vara celler, som skapar
energi helt av sig sjélvt och varje kvill nir vi har gjort slut pa all energi, s& vaknar
vi pa morgonen och dr pa nagot magiskt sitt frascha och utvilade. UtGver det dr
kroppen ocksé sé genial, att tvd manniskor av olika kon tillsammans kan skapa ett
nytt liv och att kvinnan dérefter helt naturligt borjar producera mjolk. Dagligen ska
kroppen ocksa sikerstilla att den har rétt temperatur och de rétta méngderna med
vitska, socker, koldioxid och salter i kroppen och hela tiden anvinder den sig av
feedbackmekanismer for att kontrollera sa att allt stér rétt till. Om det inte gor det,
kommer den helt naturligt att forsoka justera lite pa nivaerna och hélla sig sjélv i
balans oavsett yttre omsténdigheter, vilket kallas att kroppen 4r i homeostas. Alla
de hir sjélvreglerande och sjdlvbalanserande egenskaperna tar vi dagligen for gi-
vet och gor att vi kan instdmma i det faktum att kroppen é&r helt fantastisk.
Kroppen kan alltsa utfora de flesta av sina funktioner helt utan att vi behover
bekymra oss om det. Men av en eller annan orsak, har de flesta svart att tro pa att

kroppen ocksé kan reparera sig sjilv i storre utstrackning nér det giller sjukdom. Vi
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forr eller senare friska igen, iven om vi inte gor nigonting for att hjilpa till. Anda
kénner vi att vi ska gora nagot aktivt for att hjilpa kroppen nir det géller en lang rad
andra sjukdomar och vi har lért att sjukdomar som exempelvis diabetes, allergier
och ADHD inte bara gér 6ver av sig sjdlva, utan dr kroniska nér de vél har uppstatt.
Grunden till det dr att vi har l4rt oss att sd dr det. Har man heller inte upplevt att dessa
sjukdomar kan lékas av sig sjélvt, sd kan det vara svart att tro pa. Faktum dr dock att
kroppen kan reparera och ateruppbygga langt fler saker &n vad vi tror, helt utan hjilp.
Kroppen vet alltid bist vad den har anvéndning for och nér den har anvindning f6r
det. Det vet den mycket mer precist én vad vart intellekt eller vara métinstrument

gor. Kroppen vet vad den gor och det ska vi borja tro pa och utnyttja.

For de allra flesta dr ett symptom négot irriterande som har uppstitt mer eller
mindre utan ndgon orsak. Det kan vara ett enda symptom eller ett symptom som &r
en del i en storre sjukdomsbild, men gemensamt &r att vi oftast ser symptom som
nagot som ska elimineras eller lindras s snabbt som mojligt. S& sdg jag i alla fall
sjalv pa symptom tidigare men har idag en helt ny forstaelse av vad symptom &r
for ndgot och hur de ska hanteras.

Jag pastod i det forra kapitlet att alla symptom ir ett uttryck for att kroppen
forsoker korrigera oonskade omsténdigheter, vilket betyder att symptom alltsa &r
nagot som kroppen medvetet producerar och att de har ett syfte. Symptom dr ndm-
ligen ett tecken pa att kroppen &r i gdng med att rensa, reparera och balansera sig
sjalv. Behovet for att stdda och rensa uppstar, som jag nimnt tidigare, for att man
belastat kroppen med fororening, ohilsosam livsstil, dalig kost, stress med mera,
vartefter kroppen alltid viljer det symptom eller den utrensningsvig som bést eli-
minerar och reparerar det givna problemet. Nagra av symptomen kénner vi tydligt
igen som tecken pa utrensning och reparation, medan andra symptom missforstas
och tolkas som en sjukdom som uppstatt helt oforklarligt. Lat oss forst ta ndgra
exempel dir vi klart och tydligt vet att de symptom vi upplever bara dr kroppens

eget forsok till att rensa sig sjdlv. Vid en salmonellaforgiftning till exempel ar

: ﬁ} ; har accepterat vissa saker som kroppen sjilv kan reparera. Nir vi till exempel skér symptomen diarré och krikningar, vilket vi vet uppstar eftersom kroppen forsdker _
: 1 j oss i fingret, sa vet vi att kroppen ldker saret med tiden. Vi vet ocksa att nér vi bryter att rensa sig sjdlv fran salmonellan. P4 samma sitt vet vi ocksa att om vi far in i‘
} e i = en arm eller ett ben, sa ser kroppen helt automatiskt till att det ldker ihop igen. La- nagot i 6gat, sa borjar 6gat att producera tarar, da kroppen forsoker tvitta bort det =
V- ___,{ —— karna kan naturligtvis lappa ihop ett benbrott, men sjilva ldkningen &r det bara krop- som irriterar. Om det dr ndgot dmne i luften som irriterar, sa borjar vi nysa for att =
o - . Qa1 o . Q1 o cpe s . oy . L
o e T pen som kan gora. Vi vet ocksa att nér vi blir forkylda eller far ont i halsen, sé blir vi fa ut det ur kroppen och om vi far in rok eller vatten ner i lungorna sd borjar vi :

hosta helt automatiskt tills dess att lungorna ir rensade fran det oonskade dmnet.
De flesta har sikert ocksa upplevt att om de itit en massa ohélsosam mat den ena
dagen sa blossar det upp en massa finnar dagen dérpa. Finnarna visar alltsa tydligt
att kroppen gor sig av med avfallsprodukter via huden. Gemensamt for alla de hir
olika symptomen é&r att vi vet med sékerhet att kroppen forsoker rensa ut nagot
oonskat. Det finns alltsa en anledning till att symptom som till exempel krikning,
diarré, tarar i 5gonen, nysningar, hosta och finnar uppstar. Vi forstar att de dr nod-
vindiga och dirfor inte ndgot som vi behover gora nagot at.

Sa finns det alla dessa symptom som vi oftast missforstar, da vi inte uppfattar
symptomet som kroppens eget forsok till att rensa och reparera sig sjilv. Ett av dem
ar huvudvirk. Ofta kdnner vi att virken kommer plotsligt och oforklarligt och att vi
behover ta smirtstillande tabletter for att lindra virken. Aven huvudvirk ér ett av
kroppens egna igangsatta avgiftnings- och utrensningssystem, som vi misstolkar
da vi inte kan se den bakomliggande orsaken. Lat oss dérfor ta ett mycket tydligt
exempel pa en typ av huvudvirk som vi alla mycket vil vet handlar om avgift-
ning. Den kommer ndmligen nér man har intagit alkohol i storre mingder. Sa linge
man dricker och &r paverkad av alkoholen, har man inga obehagliga symptom, da
kroppen &@nnu inte har gétt igdng med utrensningen. Det &r forst ndr man slutat att
dricka och det har gatt en liten tid, som kroppen borjar stida upp. Kroppen maste
da avgifta alkoholen i levern och under den processen ir kroppen tvungen att pro-
ducera symptom. Det &r dérfor man far huvudvirk, blir trétt, illamaende, kréiks och
far andra “bakfyllesymptom”, vilket betyder att kroppen stidar ut. Det var alltsa
inte dina gener som bar pa en sjukdom, utan det var bara en ”storrengdring” som
kroppen sjélv har satt igdng for att det var for manga giftiga &mnen i kroppen. I det
hir exemplet forstar vi alltsé tydligt att huvudvirken uppstar av en orsak, nimligen
alkoholen, och vi forstar att huvudvirken ir en del av utrensningen. All annan hu-
vudvirk &r i teorin precis det samma, skillnaden 4r bara att vi inte kan se eller forsta
orsaken. Faktiskt hor alla sjukdomar och symptom som vi inte forstér till den hir
kategorin. Kroppen gor inte nagot utan att ha en god anledning till det.

Tidigare beskrev jag hur man inom Naturlig Hygien anser att kroppen &r en
enda stor organism och att alla delar och processer i kroppen hdnger samman.
Om det dr obalans pa ett stille, dr det dven obalans pa ett annat stélle och krop-

pen kommer att férsdka kompensera och justera sd gott den kan. Nér vi har ett
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: ﬁ} ' symptom och far en diagnos, sa dr det teoretiskt sett inte pa det stillet dér vi re- att trots att man satsat miljoner kronor pa forskning, fortfarande inte har kunnat _
: ®)= j gistrerar symptomet dir problemet ligger, utan istéllet ar det hela kroppen som &r hitta nagot bot mot en vanlig forkylning. Forkylningen dr ndmligen bara ett helt i‘
} ﬁ; = péaverkad. Det stille dir vi upplever symptomet dr bara den punkten som kroppen vanligt uttryck for att kroppen rensar ut och i det hir fallet speciellt via slemhin- =

har valt som eliminerings- och reparationsomrade. Har man ont i halsen &r det
darfor att kroppen har valt halsen som elimineringsorgan men i verkligheten &r det
hela kroppen som &r paverkad och i gdng med att rensa. Symptom ir alltsd inte en
sjukdom, utan bara en kraftig signal om att vi har utsatt kroppen for oonskade for-
héllanden. Dagligen stidar kroppen ut saker som den har blivit utsatt for och inte
har ndgon anvindning av. Att da forsoka sla av symptomen med medicin 4r samma
sak som att stoppa kroppens utrensnings- och storstddningsforsok. Bildligt talat sa
ar det faktiskt som om man skulle stoppa kroppens interna ldkare och stiderska i
deras arbete, da det hela tiden kommer in nya och mer bradskande patienter genom
dorren. Dirfor avbryts de i det de har paborjat och maste ta sig an den nyligen
ankomna patienten istéllet, vilket i det hér fallet representeras av medicinen. Efter
att medicinen har passerat genom akutmottagningen blir den parkerad i kroppens
véntrum, tillsammans med allt det andra som ligger och vintar. Pa sé sitt lagger
man bara till dnnu mer skrép till kroppen, som ldkaren och stiaderskan ska stiida
upp och behandla vid en senare tidpunkt.

Det finns olika grader av utrensnings-, storstadnings- och reparationssymp-
tom, varav nagra inte dr sd trevliga medan andra dr mildare och skonsammare.
Nagra av de typiska utrensningssymptom som kroppen producerar &r slem, snor,
hosta, nysningar, kriakningar, diarré, finnar, huvudvirk, feber och utslag. Dessa
ar snabba och litta utrensningssymptom och nagra av de som kroppen viljer att
anvinda sig av forst av allt da de &dr enormt effektiva. I takt med att vi blir allt mer
“forgiftade” genom livet, kan kroppen dock behdva producera allt virre och mer
smirtfyllda symptom for att komma till botten med utrensningen. Har man en vital
kropp kan den édven forsoka sig pad en mélinriktad storrengoring ibland for att halla
sig ren, vilket dr det som vi kallar for exempelvis forkylningar, halsinfektioner och
influensor. De #r inget annat 4n kroppens egen igéngsatta storrengoring dd méang-
den skrép i kroppen helt enkelt blivit f6r stor. Precis som under en storstddning i
hemmet, sa kan det "damma” ritt mycket dven i kroppen nir den héller pa och sti-
dar. Efter storstddningen &r det dock renare i kroppen &n forut, om kroppen vl far
gora klart sitt arbete och om vi inte stoppar upp processen med medicin. Det dr allt
det hdr dammandet under storrengoringen som vi uppfattar som symptom i form
av snor, huvudvirk, smirtor, dmhet, trotthet och feber med mera. For enkelhetens
skull har vi gett det en sjukdomsbeteckning, som till exempel influensa. Jag pastér
alltsd att det inte finns specifika sjukdomar, utan istillet olika séitt som kroppen

viljer att stidda upp, reparera och balansera sig sjilv pa. Det &r ocksa grunden till

norna. En forkylning kommer dérfor att ga Gver sa snart som kroppen har rensat
igenom hogen med skrip, om det inte kommit in nigot annat som &r mer pres-
sande eller energikrivande genom dorren. Det kan till exempel vara mediciner,
giftiga dmnen eller svarsmilt mat, som kan gora att stidningen och reparationen
stannar av, tills det finns lite extra energi och vitalitet over till nista storstddning.
Om man far feber dr det ocksa ett av kroppens igangsatta stidningsprojekt, d den
forsoker rensa ut i alla de interna “roren” och “’systemen”. Ett av dessa system
kan till exempel vara lymfsystemet, som man kan kalla for kroppens kloaksystem,
som liksom resten av kroppen behdver vara rent for att kunna fungera optimalt.
Kroppen viljer alltid sjidlv den typ av utrensning, symptom eller sjukdom som 4r
det bésta i den givna situationen. Oavsett om det dr feber, snor, inflammation eller
nagot annat, s har kroppen bara ett mal, nimligen att ateruppritta balansen igen
sa snart som mojligt. Symptom r alltsa inget annat &n “damm” som frigors under
stadningen. Orsaken till att folk som har &tit den hir kosten under ldngre tid inte
blir forkylda eller far influensa sé ofta, &r att det helt enkelt inte finns sa mycket att
stdada ut langre. Det avfall som behover elimineras, kan kroppen gora sig av med
genom de dagliga elimineringsmetoderna, vilket betyder att den helt enkelt inte
behover storrengéra sérskilt ofta. Om det inte finns nagonting som belastar och

fororenar kroppen, behover den inte heller stdda ur och producera symptom.

Allvarlig sjukdom uppstar som sagt vildigt sillan fran en dag till en annan, utan
utvecklas 6ver en lidngre period. I det hér avsnittet kommer jag att titta ndrmare pa
hur sjukdom utvecklar sig genom ett helt liv. Till min hjélp har jag gjort en grafisk
modell i form av en trappa, som bygger pa det bésta fran tva andra modeller, nim-
ligen fran Heilpraktiken och fran Naturlig Hygien. Trappan visar visuellt pa hur vi
langsamt blir allt sjukare genom vara liv, i takt med att kroppen utsitts for fler och
fler oonskade forhéllanden. Man ror sig darfor uppfor trappan genom livet och ju ho-
gre man kommer, desto allvarligare blir sjukdomarna. Det positiva dr dock att man
dven kan ga nedfor trappan och hur man gor det dterkommer jag till senare. Model-
len visar ocksa vilken typ av sjukdomar vi far vid olika tidpunkter i forloppet och

forklarar varfor vi far sa olika symptom nér vi &r barn jimfort med nér vi blir vuxna




90

och gamla. Forst kommer jag att beskriva de olika trappstegen och dérefter tittar jag

nérmare pa var jag sjilv har legat pa for trappsteg under de olika perioderna i mitt liv.

Nederst pa trappan hittar vi stadie 0, vilket &r stadiet ddr en nyfodd bebis befinner
sig: ren, glad, frisk och full av energi. Eller i alla fall teoretiskt sett, d& manga be-
bisar dessvirre som tidigare nimnts, redan dr fororenade innan fédseln. I modellen
antar vi dock att en bebis under den allra forsta perioden av sitt liv &r relativt ren
och dnnu inte fororenad. Pa det hir stadiet finns darfor inga symptom eller ndgon
sjukdom och barnet mar bra i sin kropp. Mycket snabbt kommer dock barn idag
upp till stadie 1, enbart pa grund av var moderna kost och livsstil och da borjar

kroppen producera symptom.

Under stadie 1 kommer kroppen att anvinda latta och snabba 16sningar for att rensa
ut, vilket kommer att ske ytligt i kroppen utan nagon egentlig smérta och virk. Med
ytligt menar jag till exempel via huden eller slemhinnorna och inte i inre delar av
kroppen som exempelvis inre organ och leder. De typiska symptomen &r en rinnan-
de nisa, roda eller rinnande 6gon, en littare klada eller irriterad hud, krikningar,
slem eller en kliande nésa. Det kan ocksa vara en snabb omgéng med feber som
inte varar mer @n 24 timmar, vilket ér typiskt for sma barn. Manga ganger forsoker
vilmenande forildrar att lindra barnets symptom med krémer, sprayer, antibiotika
och andra mediciner, vilket ppnar upp for tva olika mojligheter. Antingen fortsit-
ter kroppen sin utrensning trots behandlingen och klarar av att rensa ut det som var
oonskat. Alternativt s stoppas utrensningen upp pa grund av behandlingen med
medicin. Fororeningen blir da lagd pa hog i kroppen till ett senare tillfille, d& krop-
pen dr tillrickligt vital igen for att fortsétta. Om kroppen hann rensa ut allt kommer
den att g tillbaka till stadie 0 men om utrensningen stoppades och blev lagd pa

hyllan, s& kommer man langsamt att rora sig upp mot stadie 2.

Nir kroppen upprepade génger inte har mojlighet att rensa ut s kommer man till
slut att hamna pa stadie 2, dir man alltsa &r lite mer forgiftad och lite mer i obalans
4n under stadie 1. Utrensningen &r dirfor lite effektivare 4n under det forsta stadiet,

da kroppen behover hantera den ursprungliga forgiftningen samt fler forgiftningar
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som tillkommit sedan dess. Kroppen forsoker darfor att anvinda sig av bade gamla
och nya avgiftningsmetoder, vilket gor att symptomen under det andra stadiet kom-
mer att vara mer irriterande och vara lidngre &n under det forsta stadiet. Det kan
till exempel vara 6ronproblem, forkylningar, hosta, barneksem, aggressiva utslag,
herpes, diarré, kraftiga menstruationer och febertillstand som varar lite ldngre. Alla
symptom ér fortfarande ytliga och inte sa farliga, utan mest irriterande. Om man
aterigen behandlar symptomen med mediciner och annat och stoppar utrensningen,
kommer kroppen att spara upp den till ett senare tillfdlle. Var och hur den lagrar
avfallsimnen bestdms av ens genetiska bakgrund. Det kan till exempel ske i fettviv-
nad, huden (pigmentering), bindviv, leder eller muskler. Ett exempel pa detta, ér att
barn borjar fa sma bruna flickar och fodelsemérken pa huden under den hér perio-
den. Det krévs en hel del vitalitet av kroppen for att kunna stidda ut och genomfora
en storrengoring, vilket betyder att sa linge forgiftningen fortsitter, har kroppen inte
alltid tillrickligt med energi for att fa rengjort. Storstddningen sker som regel forst
nir forgiftningen har blivit en allt for stor belastning for kroppen eller nir den helt

enkelt har avstannat, da kroppen éter kan fa tillrdckligt med vitalitet for att rensa ut.
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Under det tredje stadiet, upplever man symptom som inte &r sérskilt trevliga och
kroppen borjar bli ritt obehaglig att vistas i. Det kan till exempel vara inflamma-
tioner i vivnader och organ, som ofta involverar likarbesok. Exempel pé detta kan
vara blindtarmsinflammation, halsinfektioner, leverinflammation, njurinflamma-
tion, bronkit, astma, forkylningar, influensa, bihéleinfektioner, lunginflammatio-
ner, tarminflammationer, svullna lymfkortlar och feber. Det dr symptom som gor
ont, vilket betyder att det 4r i det hér stadiet som kroppen dr som ihdrdigast med
att forsoka reparera sig sjilv. I de allra flesta fallen blir reparationen dock stoppad
igen pa grunda av mediciner och blir dterigen lagt pa hyllan tillsammans med allt
det andra som behovde rensas ut. Nu borjar det dven uppstd kroniska skador pa
yttre delar av kroppen som knd- och armbégsleder samt tinder. Kroppen borjar
kédnnas lite gammal och mor. Muskler &r stela och 6mma och det uppstar litt knu-
tar i muskulaturen, sa kallade myoser. Man kanske ocksa upplever inflammationer
och gikt i lederna eller far andra ledbesvir. I det hir stadiet blir man ockséa skadad
ganska létt och dven gamla skador kommer litt tillbaka. Saker i kroppen gér son-
der och man bérjar kinna sig lite under isen. Man kan uppleva att det &r svart att

gd ner i vikt, da kroppen anvénder fettvivnaden for att lagra avfallsdémnen.

Under det fjirde stadiet borjar sjukdomarna att bli allt allvarligare och livshotan-
de, da det har uppstatt inre och permanenta skador pé organ, celler och vivnader.
Kroppen har inte kunnat f6lja med, dven om den har forsokt anvinda sig av alla
avgiftningsmetoder fran de tidigare stadierna. Forgiftningen och obalansen i krop-
pen borjar nu bli sa stor att kroppen inte ldngre kan komma i balans igen, i alla fall
inte sd lange man fortsitter att forgifta den. Kroppen provar dagligen att slicka
de virsta brianderna men den har inte nog med vitalitet for att verkligen komma
tillrdtta med allt som ska rensas. Stadie 4 &r ett smirtfyllt, destruktivt och degene-
rerande stadium, ddr man fér sjukdomar som hjirt-kérlsjukdomar, MS (multipel

skleros), SLE (systemisk lupus erythematosus) och dppna sar.

Stadie fem dr det stadium da det bildas knutar eller sa kallade tumorer i kroppen och
den dr nu verkligen forgiftad och pressad. Kroppen forsoker desperat att kapsla in
oonskade avfallsimnen i knutarna. Det hir ér det sista stadiet da kroppen fortfaran-

de har kontroll 6ver ldget och medvetet forsoker att gora nagot at det. Om forore-

ningen, alltsd medicineringen/behandlingen och de icke gynnsamma forhallandena
fortsitter sa dr det till sist inte mycket annat for kroppen att gora én att fortsétta till

stadie 6, vilket betyder cancer.

Stadie sex r det stadium dér det sker okontrollerad celldelning och skador pé cel-
ler och genetiskt material. Kroppen har forlorat kontrollen. Om inte féroreningarna
stoppas pa en gang och kroppen far tillfort sunda livsbetingelser, finns det ingen

annan mojlighet én att till sist sluta pé stadie 7, vilket ér det stadium da kroppen dor.

Det kan vara svart att gissa exakt pa vilket trappsteg man ligger pa sjukdomst-
rappan, da kroppen kan anvinda sig av alla nivaerna samtidigt for att rensa ut och
reparera. Prova dnda att skriva en lista Gver alla sjukdomar och symptom som du
haft under ditt liv. D4 kan du troligen se att de kroniska och allvarliga sakerna
kommer i takt med att du aldrats. Prova ocksa att gissa pa vilket trappsteg du ligger
idag och pé vilket du 1ag pa for exempelvis fem eller tio &r sedan. Manniskor som
hamnar pa de Gversta trappstegen med allvarliga sjukdomar, gor det eftersom de
fortsdtter att utsitta sig for fororening och fortsitter att gora samma saker som de
gjort under hela sitt liv. Nagra ménniskor nar till stadie 7 tidigt i sina liv, medan
andra aldrig nér hogre in till exempel stadie 3. Istillet dor de av alderdom. Dock
fororenas de flesta av oss langsamt genom var kost och livsstil, sé att de flesta av
oss tenderar att befinna sig pa de ligre stadierna nér vi dr unga och kléttrar hogre
upp ju dldre vi blir. Darfor far dldre ménniskor séllan de samma sjukdomarna som
barn far. De har till exempel sillan en snabbt Gvergdende feber eller korta forkyl-
ningar. Istillet har de kroniska och degenererande sjukdomar samt forkylningar
och influensor som varar en vecka eller langre. Med andra ord; ju éldre vi blir, ju
langre varar sjukdomarna och ju allvarligare blir de. Nagot annat som typiskt nog
ocksé dalar ju #ldre vi blir, dr véar energi. Som barn har vi obegrdnsade méngder
med energi och kan springa runt hela dagarna, men med é&ren blir vi som regel
langsamt alltmer tr6tta. Kroppen har helt enkelt inte lingre tillrickligt med vitalitet
for att kunna producera samma méngd energi som dé den var ung och ren. Speciellt
krivs det mycket energi for att kroppen ska kunna producera feber, vilket betyder
att de flesta upplever att de vid en viss punkt inte kan fa feber lingre. Kroppen har
helt enkelt inte tillriackligt med energi och vitalitet for att producera feber ldngre.
Vitalitet dr nagot som kan forklaras som kroppens livskraft eller dverskottsenergi
och ju storre vitalitet en kropp har, desto bittre dr chanserna for att den kan klara

av att reparera och rensa sig sjidlv. Barn har som regel hogre vitalitet och kommer
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dérfor att reagera snabbare pa oonskade dmnen i deras omgivning. Detta &r en av
anledningarna till att vi inte tillater barn att roka eller dricka, da vi vet att de skulle
bli sjuka av det ganska snabbt. Toleransnivan for hur stor méngd avfallsimnen
man kan samla pa sig, beror helt enkelt pa hur mycket vitalitet vi har. Ju hogre
vitalitet, desto ldgre dr var tolerans for gifter och avfallsimnen. Senare i livet nir
mingden giftiga &mnen i kroppen langsamt har dkat, har vi vant oss vid dem och
samtidigt har dven vitaliteten blivit ldgre. Dérfor reagerar vi inte ldngre sé effektivt
eller snabbt pé giftiga &mnen, som vi gjorde som barn. Kroppen har vant sig vid att
vara konstant forgiftad och vi kénner dérfor att vi &r starkare och kan klara av flera
gifter i var omgivning. Faktum ér att det motsatta har hént, vi dr svagare och har
mindre vitalitet och kroppen reagerar inte lingre sa effektivt som den borde. Det dr
ocksa dirfor det kan verka som om allvarliga sjukdomar plotsligt uppstér ur tomma
intet, medan de i verkligheten har foregatts av en lang rad héndelser i kroppen.

En sjuk kropp kan liknas vid ett gammalt slott som ska renoveras. Slottet har
langsamt stétt och forfallit de senaste 20-50 dren men nu ska man starta med den
stora renoveringen. De som ska renovera sitter igang s snart de har tid och energi
men plotsligt drar en storm in Gver slottet och négra av takpannorna blaser av. Man
maste da lappa taket forst, medan resten far vinta. Sa gar en vattenledning sonder
och man far en vattenskada i kéllaren, vilket betyder att den stora renoveringen ater
igen blir framskjuten. Efter det upptidcks mogel och réta i den barande konstruktio-
nen, vilket betyder att hela slottet haller pa att falla ihop. Man far helt enkelt inte tid
och mojlighet till att sétta upp tapeter, mala eller gora en storrengéring, eftersom
det hela tiden #r nagot annat, nagot viktigare, som maste ordnas. S& har din kropp
det i det moderna samhdllet, da den dagligen kimpar med att reparera de virsta ska-
dorna. Utan att vi ligger mirke till det, har kroppen det vildigt stressigt och far sil-
lan tillrdckligt med kraft eller tid till den stora huvudrengdringen. Nér den forsoker
att storstédda, blir den stoppad halvvigs av mediciner och behandlingar. Det innebir

att hastigheten som vi férorenar och belastar var kropp med, &r hogre dn vad krop-

pen kan klara av. Som tidigare ndmnts sd 4r det inte bara féroreningar i kosten och

omgivningen, utan ocksa saker som stress, for lite somn, negativa tankar, trauma,
for lite motion etc. som kan vara orsaken till att vi ror oss uppfor sjukdomstrappan.
Allt som drénerar kroppen pa nervenergi kommer att vara ett steg i den felaktiga
riktningen. For att bli av med symptomen, ska vi alltsd dndra pé foérhallandena s
att vi inte fortsitter med att ge kroppen dnnu fler "patienter” och “skrép” som bara
ska sitta och vinta i vintrummet. Om vi dndrar till att ge kroppen optimala forhal-
landen, fér kroppen istéllet mojlighet att gé igenom allt det som redan har kommit

in. Till slut kommer det dé inte att finnas nagot kvar som kan orsaka nya symptom.

KROPPENS 6 GYLLENE REGLER

Regel nr 1
Homeostas ar det ultimata, dnskvarda tillstandet.

Regel nr 2
En frisk kropp och ett positivt sinne har inga fysiska symptom.

Regel nr 3
Alla symptom ar uttryck fér att det finns en obalans, som din kropp forso-
ker att reparera.

Regel nr 4
Sjukdom &r reversibelt, om kroppen har den nédvéandiga vitaliteten och far
de ratta forhallandena.

Regel nr 5
Din kropp gér inte nagot utan att ha en orsak till det.

Regel nr 6
Din kropp ar klokare &n vad du ar.
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Men var i sjukdomstrappan ska da irftliga sjukdomar placeras, kanske du
tinker. Oavsett vilken sjukdom man far s kommer symptom att uppsta dir krop-
pen har sin svagaste punkt, dd den som regel véljer att rensa ut pa den punkten.
Nir folk i samma familj har en tendens att fa liknande symptom eller sjukdomar
ar det inte for att de har drvt den hér sjukdomen, utan for att de har drvt samma
”svaga 1dnk”. Vi drver det mesta av var fysiska kroppsbyggnad fran vara foréldrar,
vilket betyder att deras svagaste ldnk létt kan bli var egen svaga ldnk. Det betyder
att de inom samma familj kommer att reagera pa ett likartat sétt dd kroppen rensar
ut. Om livsstilen under flera generationer varit likadan, sa far man ocksa likadana
resultat. Om man déremot lever hilsosammare #n vad ens foréldrar gjorde, sé
kommer kroppen inte att behdva producera symptom och de si kallade arftliga
sjukdomarna kommer da inte heller att uppsta.

Nir du forstar det hir sittet att se sjukdom pa, sa kommer du att forsta varfor
symptombehandling inte #r en hallbar 16sning i lingden. Far kroppen diremot
mojlighet att rensa ut och stidda upp med jamna mellanrum och om man inte tillfér

nytt skrip, sa kommer den att halla sig sund, frisk och energisk genom hela livet.

Sa varfor blev jag sjuk? Det dr en fraga som inte dr sa litt att svara pa, men jag kan
forsoka ge en forklaring. Personligen tror jag att det var en lang kedja av héndelser
genom hela mitt liv som tillsammans gjorde att jag till sist upplevde droppen som
fick bégaren att rinna dver.

Mina forédldrar har som jag tidigare namnt alltid rokt en del, vilket troligen
var orsaken till att jag fick den forsta lunginflammationen som tvaaring och fick
besvir med polyperna. Att jag dven fick penicillin redan som tvaaring har troli-
gen bidragit till att forstéra min friska tarmflora och ddarmed ldgga grunden till
en lang rad problem senare i livet. Eksemen kom kort efter att jag fatt alla mina
barnvaccinationer, sé tillsammans med cigarettréken var vaccinerna troligen or-
saken till mina forsta eksem. Kroppen valde huden som elimineringsvég, kanske
for att min lever var lite svag redan fran fodseln. For att behandla eksemen fick jag
hormonkramer, som sedan hjilpte till att belasta och forstéra min kropps normala
hormonfunktion senare i livet. Tillsammans med p-pillren satte krdmerna mitt eget
hormonsystem ur balans. Dessutom &t jag en helt vanlig dansk kost, full av alla
de tidigare nimnda fororeningarna. Jag upplevde dven en del féroreningar i min

omgivning, till exempel ritt manga amalgamfyllningar som jag fick som tonéring.

Den toxiska belastningen blev alltsa langsamt stérre for min kropp och pa grund
av att jag var s sjuk nir jag var ung, sé fick jag ocksa medicin i 1nga banor. Annu
en droppe fyllde bigaren da jag borjade festa hart och belasta min kropp ytterligare
med alkohol och sena sovvanor. Direfter kom perioden med stress pa arbetet och
olika kriser, som gjorde mina tankar och kiinslor mer negativa. Angesten uppstod
troligen for att min kropp var s forgiftad, att det helt enkelt blev kortslutning en
trappa upp. Samtidigt borjade jag dta dnnu mer medicin. Pa grund av angesten
levde jag i manga ar med konstant hdga nivéer av kortisol och adrenalin, vilket
mina binjurar tog stryk av. Fér mycket fett i min kost gav mig ocksa candida- och
blodsockerproblem och min tarmfunktion forsdmrades langsamt, med hél och be-
laggningar pa tarmviggen. Min felaktiga kost har definitivt ocksa bidragit till att
framkalla mina gallstensbesvir, vilket ytterligare belastade min lever. Med en le-
ver som inte fungerade optimalt, borjade det sedan cirkulera alltfor ménga gifter i
kroppen. Detta uttryckte sig i form av inflammationer och ett daligt immunf6rsvar,
samt en lang rad med andra smaskavanker.

Da jag borjade med Kirnfriskkosten, satte min kropp igdng med att detoxa
hiftigt. Det gjorde den samtidigt som jag tog chlorellatabletterna, vilket betydde
att det kom ut dnnu fler gifter i cirkulationen. Sammanlagt bidrog det hir till att
mina binjurar brét samman. Vid den tidpunkten var min lever helt 6verbelastad
och anhopningen med skrép i min kropp var sa stor att mina celler blev allvarligt
skadade och jag var troligen pa vig mot att utveckla cancer. D4 jag ocksa tog star-
ka mediciner mot svamp och en léng rad andra svarsmilta kosttillskott, gav mina
binjurar till sist upp och gjorde mig sdngbunden. Allt som allt har det troligen varit
en 35 ars langsam f6rorening och forgiftning av min kropp, som till slut gjorde
mig riktigt sjuk. Om jag inte hade gjort de fordndringar jag har gjort, sa skulle jag
troligen fétt krypa dnnu hogre upp pa sjukdomstrappan, i en allt f6r ung alder.

Om jag ska prova att placera min sjukdomsutveckling pa sjukdomstrappan
kan jag se att jag redan som ettiring lag pa stadie 1, da jag utvecklade de forsta roda
eksem-flickarna. Diarefter krop jag snabbt upp till stadie 2 i takt med att barnek-
semen bredde ut sig. Da jag som tvadring fick lunginflammation med tillhérande
antibiotika, hade jag redan kommit upp pa stadie 3 och direfter har det langsamt
gétt uppat i sjukdomstrappan, tills jag som 35-aring 1ag pa en plats mellan stadie
5 och 6. Idag skulle jag gissa att jag ligger pa stadie 2, da jag fortfarande har kvar
mina barneksem och lite utrensningar genom huden. Jag har alltsa pa bara fyra ar
arbetat mig langre ner for trappan &n var jag 1ag som tvaaring och idag blir jag sél-
lan snorig eller forkyld. Orsaken till att jag kunnat g ner for alla dessa trappsteg,
har varit att min vitalitet, trots sjukdomarna, har varit ritt hog. Idag har min vitalitet

blivit sa hog, att min kropp ater igen reagerar lika snabbt och effektivt pa forore-
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ningar som den gjorde da jag var barn. Om jag haller mig till mina livsstils- och

kostprinciper och ger kroppen det den behover, sa mar jag riktigt bra.

MIN SJUKDOMSTRAPPA

7_ 7. Dod.

4. Inre kroniska skador pa celler,
vavnader och organ. Smartfylit
och destruktivt.

3. Inflammationer i vavnader och organ
(exempelvis bronkit). Sméartor.

2. Okad ytlig utrensning med irriterande
symptom.

1. Latt irritation och ytlig utrensning. Inga
smartor.

0. Vi fods helt rena.

VAD MENAS MED ATT VARA
FRISK?

Att ldka sig sjdlv naturligt handlar inte om sjukdom — det handlar om att vara frisk.
Kroppens naturliga tillstind &r att vara frisk, i balans samt ha massor av energi.
Om man gor det som behdvs for att stodja en hilsosam livsstil, s& kommer krop-
pen att vara frisk. Att vara frisk och kry #r helt enkelt en gava och en réttighet vi
har fatt fran fodseln, men som vi dessvirre inte #r sa bra pa att ta hand om, da vi

inte har lért oss hur. Istillet har vi blivit s& vana vid att vara sjuka att vi mer eller

98

mindre tar for givet att vi kommer att bli sjuka vid en eller annan punkt i vara liv.
Dirfor kommer jag att titta lite ndirmare pa vad det egentligen betyder att vara
frisk, sé att vi kan skapa nigra nya referenspunkter.

Hur ser en frisk kropp ut och hur kénns det att vara inuti den? Egentligen vet
vi redan svaret pa den fragan, da de flesta av oss har haft en frisk kropp vid en eller
annan punkt i vara liv, om inte annat da vi var barn. En frisk kropp har en mjuk,
flexibel hud med en frisk firg och kroppen kénns bra att vistas i. Den har gott om
energi hela dagen lang och inga smirtor i leder eller muskler. Den blir naturligt
trott pa kvillen nér solen gar ner och den sover gott hela natten. Den har bra styrka
i musklerna och &r flexibel i leder och senor. Den har dven friskt, glansfullt hér,
friska ténder, starka naglar, klara 6gon och ett vil fungerande matsmaéltningssys-
tem. I den friska kroppen &r hormonerna i balans, hjirnan klar och humoéret gott
och stabilt. Alla dessa drag kan framf6rallt ses hos sma barn, som generellt &r be-
tydligt gladare, mer energiska och friskare 4n vuxna. De har ndmligen inte anvént
10, 30 eller 50 &r pa att stressa, fororena och belasta sina kroppar och har darfor
fortfarande alla tecken pa friskhet kvar. Friskhet kan alltsa ses bade pa utsidan men
ocksa kinnas pé insidan, da en frisk kropp bade #r hirlig att vara i, samt ser frisk
ut och fungerar bra. Helt vanliga kroppsfunktioner sa som avforing, urinering, sex,
somn och rorelse ska ocksa kiinnas behagliga och vara létta. Man ska kunna utféra
dem utan nagra besvir.

Vi blir konstant exponerade av bilder i reklam och media pa hur en frisk kropp
ska se ut. Det &r bilder av glada, aktiva, smala méin och kvinnor med frisk, ung-
domlig hy, vackert och glansfullt har, roda ldppar och kinder, klara 6gon, starka
muskler, 1dnga vackra naglar, viltrdnade rumpor, vita tédnder, solbridnd hy och ett
ungdomligt utseende. De 4r pa en och samma gang sportiga och sexiga samt har
massor av energi. Det pratas en hel del om att de ideal vi ser i reklam och media
ar forvrangda, men jag menar faktiskt att de inte &r sa forvrangda som vi tror.
Dock ér vart hilsotillstand och var livsstil inte med och bidrar till att vi ska kunna
uppnad den vackra idealbilden. Vi ser dérfor pa idealbilden som ouppndelig och
forvriangd. Trots det provar vi 4nda att uppna idealbilden med hjilp av konstgjor-
da knep. Till exempel s& anvénde jag sjélv tidigare antirynkkridmer, konstgjorda
naglar, foundation, tickande smink, harkurer och en massa annat. Allt f6r att via
genvigar forsoka na upp till den s& sunda idealbilden. I dag vet jag att naturen
gor det helt gratis, om jag ger den mdojlighet till det. Min hy &r idag friskare och
vackrare dn den nagonsin tidigare varit och jag har sillan nagra finnar. Mitt har ar
kraftigare och mera glansfullt, mina naglar dr ldngre och starkare och pa det hela
taget ser jag helt enkelt friskare ut, och det har kommit sig helt naturligt. Mina

Ogon har ocksa blivit klarare och livligare och det dr kul att se tillbaka pa hur min
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Ogonfirg har dndrat sig. Da jag var barn fick jag alltid veta att mina 6gon var bla,
vilket det ocksa stod i mitt pass. Senare nir jag blev tonaring kan jag minnas att jag
blev lite fundersam da mannen pa passkontoret plotsligt skrev att jag hade bla-gréa
Ogon i passet. Mina 6gon hade nimligen forvandlats till bla-gra, en riktigt grumlig
firg, vilket jag ddrefter har haft. Sedan den géngen har jag lagt mérke till att barn
generellt sett har mycket klarare 6gonfiirg 4n vuxna och att de med tiden langsamt
mister sin klarhet. Naturlig friskhet kan ses och mérkas och kommer helt naturligt

till kroppen, om man lever en sund livsstil.

Vi vet att vi behover ta hand om en krukvixt pa olika sitt for att den ska bli stor
och gron. Det ér viktigt att jorden den vixter i dr full av den ritta sorts nédringen
och att den fér rent vatten i de rétta méngderna nér den behover det. Det &r ocksa
viktigt att den far rdtt midngd solljus och att den inte utstts for fororeningar av
nagot slag. Far den inte den hédr omvardnaden eller om den blir utsatt fér ndgon
slags fororening, kommer den att bli mottaglig for sjukdomar och skadedjur och
chansen for att den blir svag och dor kommer att 6ka markant. Krukvixtens hilsa
bestims alltsa helt och héllet av den néring den far i sig och av den milj6 den vixer
i. Det samma giller for allt liv pa jorden, bade for vixter, ménniskor och djur. Det
finns nagra grundprinciper for att halla sig frisk och sund som giller for alla inva-

nare pa planeten. Principerna &r:

1. Att vi dter/far den kost eller nédring som vi dr fysiskt designade att &ta.
2. Att vi lever pa det sitt vi 4dr designade till att leva.
3. Att vi inte utsitts for vald eller stress.

4. Att vi inte fororenas genom miljon eller kosten.

Ingen av de hir fyra principerna uppfyller vi ménniskor sirskilt bra, da vi
varken &ter det vi dr designade att ita eller lever pa naturens premisser. Ibland ut6-
var vi vald och stress pa oss sjidlva och vi blir férorenade genom béade kosten och
miljon. Det positiva dr dock att vi kan rétta till manga av de hir punkterna om vi
har tillrdickligt med vitalitet, &ven om skadan redan &r skedd. En ros som har statt
utomhus och blivit angripen av skadedjur, fétt for lite vatten, for dalig jord och for
lite sol i ménga ar, kommer helt naturligt att bli liten, svag och likna ett tilltufsat

litet troll. Om den dock far leva under andra och mycket bittre omstindigheter,

far den ater formégan att producera nya blad, blommor och grenar. Den kan, trots
manga ar av sjukdom, aterigen vixa sig stark om dess livsvillkor forbittras. Det
samma géller fér den minskliga kroppen. Om den fér leva under de ritta villkoren,
kan den blomstra upp igen eftersom den 4r en levande och sjdlvldkande organism.
Naturen och levande organismer 4r kloka och ser till att gora allt for att 6verleva,
leva och blomstra, da de &r designade till perfektionism genom miljontals ar.

Sa vad innebidr da naturlig ldkning? Naturlig likning betyder kort sagt att
man utnyttjar kroppens egen inneboende ldkningsforméga, genom att tillfora det
kroppen behover och ta bort det som den inte behover. Nar man gor det, kommer
energi att frigoras till ldkning, rensning och reparation. Det kommer kroppen helt
naturligt att borja med om de ritta forhallandena finns pa plats. Principen &r ritt
enkel och om man f6ljer den har man goda chanser att kunna ga baklinges nedfor
sjukdomstrappan. Till och med fréan trappsteg 5 och 6 ir det mgjligt att ga nedfor
trappan igen och sjukdomar som normalt anses vara kroniska eller obotliga kan
mojligen ocksa ldkas, om inte annat s i varje fall delvis. Sjédlvklart kan jag inte
lova att allt kan likas, men langt mer én vad man tror kan dock repareras. Det som
dar bra med det hér sittet att bli frisk pd, 4r att man teoretiskt sett inte sjdlv behover
veta vad som 4r fel i kroppen. Kroppen vet det redan och tar itu med det som hastar
allra mest och tar sedan de andra sakerna som behover likas i den turordning som
den sjdlv anser vara viktigast. Den enda man sjédlv behover gora, dr som sagt att
ta bort de férhallanden som belastar kroppen, tillfora sunda forhéllanden, lita pa
kroppen och ge den lugn och ro for att kunna utfora sitt arbete.

Det finns alltsa tva 6verordnade principer som man ska folja for att kunna gé

bakldnges ned for sjukdomstrappan. De ér:

1. Ta bort orsaken till sjukdom och osunda forhallanden.

2. Tillfora sunda forhéllanden i de ridtta mangderna.

Det som ska tas bort, ér allt som jag gick igenom i avsnittet *’Varfor blir vi sju-
ka?”, det vill séiga den langa listan av mgjliga orsaker till varfor vi blir sjuka. For-
sok att se pa den moderna kroppen som en fororenad &, i vilken det dagligen slépps
ut avloppsvatten. Om man forsoker 16sa problemet med féroreningen genom att
tillfora flera ndringsdmnen till vattnet utan att stoppa sjélva fororeningen, kommer
an trots det att s& smaningom do. Det &r forst ndr man stoppar sjilva utsldppet
av avloppsvatten, som ans liv och vegetation langsamt kan byggas upp igen och
blomstra. Naturen &r seg och kommer i de allra flesta fall att kdmpa sig tillbaka
igen, vartefter fororeningarna forsvinner. Om ménniskan inte konstant hdgg ner

skog och férorenade naturen, skulle landet vi bor i s sméningom &ter igen domi-
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neras av skogsomraden och vild natur. Inte fran en dag till nista, men med tiden.
Naturen dr liksom kroppen levande och livet dr designat till att blomstra och vixa,
om forutséttningarna dr de rétta. Det tar bara lite tid.

Det dr ocksa viktigt att sluta symptombehandla sjukdom, dé det bara dkar pa
den mingd med skrip som ska rensas ut. Ar man trott, hjilper det inte att forsoka
skapa ny energi genom att till exempel dricka kaffe, cola eller energidrycker. Att
skapa energi med hjilp av koffein dr det samma som att piska en trétt hést. Det kan
resultera i att histen 16per snabbare under en kort stricka men pa lang sikt kommer
den att bli an mer trott och utbrénd. Istdllet dr det mycket bittre att forsoka forsta
varfor kroppen #r trott och sedan @ndra pa de osunda forhéllanden, sé att kroppen
inte lingre behover vara trott. Att sla ner feber, influensa, huvudvirk eller liknande
med piller, dr ocksd symptombehandling och tar inte bort orsaken till att man fick
symptomet till att borja med. Istdllet kommer det att vara mycket effektivare att ta
bort fororeningen som i forsta hand gjorde sé att kroppen var tvungen att produ-
cera feber, krikningar, huvudvirk, finnar osv. Om man tar bort den ohédlsosamma
maten, sa kommer finnarna inte att uppsta och om man avstar fran att dricka alko-
hol sa kommer baksmillan inte heller att komma. Likadant dr det med alla andra
symptom och sjukdomar. Det dr en naturlag - ta bort orsaken till att du blev sjuk,
sd kan du bli frisk. Du ska alltsa sjdlv skapa de ldkande forhallandena. Gor du det,
sa ger du kroppen den allra bista mojligheten till att kunna léka sig sjdlv.

Den andra principen, "Tillféra sunda forhallanden i de ritta méngderna”,
handlar om en rad olika forhallanden och villkor som ska vara pa topp, vilket syf-
tar pa helt vanliga saker som vad vi iter, hur vi sover, vad vi dricker, hur mycket
vi motionerar, vad vi tdnker, vilken luft vi andas, hur mycket sol och ljus vi far
samt vart generella vilbefinnande. Det finns nio olika verordnade livsstilsomra-
den som &r viktiga att studera, vilka tillsammans bildar en livsstilsblomma.

De flesta av omradena bygger pa livsstilen Naturlig Hygien, vilket inte hand-
lar om personlig hygien med hénsyn till hur man tvittar sig eller tar hand om sitt
yttre, utan istdllet om hur man lever hélsosamt och pa naturens egna premisser.
Omradena &r helt vanliga och enkla vardagsomraden, som vid forsta anblick kan
verka vildigt basala, men betydelsen av dem &r obeskrivligt stor. Det handlar om
att ga “back to basics”, det vill sdga tillbaka till det basala, till de principer vi
skulle ha levt efter om vi fortfarande levde ute i naturen. Sa vilka &r da de opti-
mala villkoren for médnniskan med hénsyn till kost och livsstil och vad &r det som
jag menar &r sunt och optimalt for ménniskan? Jag har gjort ett 10-stegs-program
dér jag beskriver de olika omradena mer detaljerat, s att du létt och snabbt kan
komma igang med att praktisera dem. Du finner dem i kapitlet ”De 10 stegen” och

nér du vil borjat 14sa mer om varje omrade, kommer du att uppticka att de kanske

2. HALSOSAM
MAT

9. MOTION 3.GOD SOMN

8. GOTT

VALBEFINNANDE S

SOM FORORENAR 4. RENT VATTEN

7.S0LOCH 5. POSITIVA
DAGSLJUS TANKAR

6. FRISK LUFT

inte 4r sd banala som de till att borja med 14t som. Det som jag menar dr hélso-
samt, 4r ndmligen inte riktigt det som vi dr uppfostrade till att tycka dr hdlsosamt.
Alla principerna praktiseras naturligt och instinktivt i djurvirlden och handlar om
att ge kroppen de bista forutsittningarna for att kunna lika sig sjilv. Principerna
giller bade om man ér sjuk eller frisk, da det &r precis samma saker man behover
nér man dr frisk som nédr man &r sjuk. Man behover dem bara i olika méngder. Det
betyder att man till exempel behdver mer somn nér man 4r sjuk &n nédr man &r frisk
och mera motion nir man ar frisk &n nédr man &r sjuk. Men 6verlag dr det samma
saker som behovs for bade sjuka och friska ménniskor.

Nir man ldgger om sin kost och livsstil pa det hir séttet, tar man bort riktigt
manga av de orsaker som har varit med om att gora en sjuk, vilket dr en av an-
ledningarna till att metoden verkar sa effektivt. Den andra orsaken &r att man ger
kroppen méjlighet att omdirigera sin energi, sa att den far mera kraft till att repa-
rera, stida ur och lika. Det &r speciellt tva olika processer som kroppen anvinder

riktigt mycket av sin energi till, ndmligen matsmiltning och avgiftning. Nir man
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littar pa de hér tva processerna s kommer det helt naturligt att frigéras mer energi
till att reparera, rensa ut och lika. Nér vi smélter mat anvénder kroppen bland an-
nat energi till att finfordela maten i mycket sma delar, ta upp den via tarmarna och
transportera den runt om i kroppen. Samtidigt ska kroppen sortera ut alla oonskade
amnen och skicka ividg dem till utrensningsorganen, sé att de kan elimineras. Det
finns bade interna och externa gifter som ska elimineras varje dag och ju fler gifter
vi utsétter kroppen for, desto mer stress utsitter vi den dven for. Nér man borjar
dta en helt naturlig vixtbaserad kost som ir ldttsmélt, ra, hel och firsk, kommer
matsmaltningsprocessen helt plotsligt att bli betydligt ldttare. Nar man borjar dta
ekologisk mat och tar bort all férorening fran omgivningen kommer dven bordan
med avgiftningen att littas. Med dessa tva enkla fordndringar kan kroppen alltsa
plotsligt borja omdirigera energin till att rensa ut och direfter 1angsamt borja byg-
ga upp sig sjélv igen med nya, friska byggstenar. Vad de byggstenarna dr gjorda
av dr otroligt viktigt, da vi aldrig kan bli friskare &n den maten vi éter. Du kéinner
sikert till ordspraket ”Du &r vad du éter”, vilket stimmer till 100 %, da det vi dter
bokstavligt talat bygger upp vara kroppar. Celler dor och byts ut dagligen och pa
tva till fyra veckor har kroppen till exempel gjort en helt ny hud. P4 ca fem méana-
der har den bytt ut alla leverns celler och pé sex veckor ér alla cellerna i tarmarna
ocksa utbytta. Pa mellan sju till tio ar har kroppen faktiskt bytt ut storsta delen av
alla sina celler i hela kroppen och det man har étit de foregdende aren, kommer att
vara det som kroppen dr uppbyggd av.

Forestill dig att kroppen &r som ett hus byggt av mursten. Om man har anvént
sten av dalig kvalitet, kommer huset att bli skadat snabbare av vidder och vind samt
dagligt slitage. Ar det bra material kommer det att halla léingre. Var och en av dina
celler dr en sddan mursten men till skillnad fran ett normalt hus, sa byter vi lang-
samt och kontinuerlig ut stenar hér och var. Stenarna bli tillverkade av det som du
dter, sd om du vill ha ett starkt ”hus” sa ska du dta mat som ger starka “murstenar”.
Det du at och gjorde for sju till tio ar sedan ér alltsa det som din kropp 4r uppbyggd
av idag och om det var skrdp som du at, sa dr ditt “hus” idag uppbyggt av skrip.
Om du didremot borjar 4ta hidlsosamt, kommer ditt ”hus” under de kommande éren
langsamt att bli allt starkare och du kommer att bygga ett starkt och sunt hus till
dig sjélv i framtiden.

Naturlig likning handlar alltsd om att minska pa kroppens belastning, genom
att dndra pa det vi dter och utsitter kroppen for varje dag. P4 sa sitt kan vi ge
kroppen mer energi till att regenerera, rensa och ateruppbygga sig sjilv. Det ar
inget annat som kroppen hellre vill &n att fa tillrdckligt med energi till att regene-
rera sig sjilv, istéllet for att dagligen kdimpa med matsmiltning och avgiftning av

exempelvis tung, fororenad och uppviarmd mat. Nir vi fortsitter att leva som vi

hela tiden har gjort, sd kommer vi konstant att stoppa in nytt ”grus” i maskineriet
och forhindra kroppen att halla sig ren, frisk och i balans. Nér man istillet tar bort
orsaken och tillfér sunda forhallanden, s& kommer gruset att langsamt forsvinna

och friskhet kan ater igen uppsta.

Hur frisk kan man bli pa det hir sittet? Nagra minniskor upplever ndrmast mira-
kulosa resultat, ddr allt som felat en forsvinner, medan andra bara far se delvisa
resultat. Darfor dr svaret vildigt individuellt beroende péa vad som ir fel, hur stor
permanent skada som redan har skett, hur tillstandet i ens kropp ir, vilket trappsteg
man befinner sig pa i sjukdomstrappan, hur mycket vitalitet kroppen har kvar, hur
tidigt man startar och hur effektivt man gar till viga vad giller kost och livsstil.
Om till exempel ens bukspottkortel helt har slutat producera insulin och inte har
gjort det sedan man var ung, ir det tveksamt om man kan sparka igdng den igen
men kanske kan man i alla fall sinka sitt insulinbehov pa sikt. Har déremot krop-
pen varit sjuk endast en kortare tid och man har mycket vitalitet i kroppen, sa kan
man ddremot ha goda chanser att fa tillbaka hilsan igen. Som Douglas Graham
sdger, sa finns det en grins for hur mycket skada som kroppen kan reparera. Om
du skdr dig i fingret kan saret lika ihop igen, vilket det dven gér om du rakar skira
av dig fingerspetsen. Men om du skér av hela fingret, sa kommer det nog inte att
vixa ut ett nytt finger. Det finns alltsé en gréns for hur mycket som kan likas men
grinsen dr, som jag tidigare skrev, lyckligtvis oftast mer tgjbar 4n vad vi kanske
tror. Oavsett vilken sjukdom man kdmpar med, sa skulle jag alltid ge den hir
kosten och livsstilen ett forsok di man i alla fall kommer att kunna forbttra sitt
allmintillstand betydligt.

Det dr ocksa virt att veta lite mer om vad som hénder under ldkningsproces-
sen. Tidigare beskrev jag hur det “dammar” nir kroppen borjar storstdda och ju
mer effektivt man dndrar sin kost och livsstil, ju mer kommer det att damma. Det
betyder att det sannolikt kommer att uppkomma en hel del olika symptom och be-
svir, speciellt i starten, som &r helt vanliga utrensnings- och avgiftningssymptom;
sa kallade detoxsymptom. Nagra av de klassiska symptom som folk upplever nér
de borjar med att &ndra sin kost och livsstil, 4r helt vanliga saker som forkylningar,
influensasymptom, huvudvirk, inflammationer, haravfall, oren hy, diarré och lik-
nande. For ndgon annan kan det vara besvir med magen, nir den ska stillas om

till en helt ny kost men det kommer lyckligtvis att ga Gver och bli bittre. Man kan
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alltsa riskera att bli mer sjuk, sirskilt i borjan, men det 4r helt normalt och en del
av processen nir kroppen borjar rensa ut. Den hir uppblomstringen av symptom
kallas for Herxheimers reaktion eller en ldkningskris. Hur illa det kommer att bli,
kan man delvis sjélv styra genom att genomfora fordndringarna i storre eller min-
dre grad. I kapitlet "Likningsprocessen” skriver jag mycket mer precist om vad
man kan uppleva under den hir perioden.

Hur lang tid det tar att bli frisk pa det hir sittet dr ocksa mycket individuellt
och kan ta allt fran nagra dagar, veckor och ménader till ndgra ar. Forbéttringar
ses sillan fran den ena dagen till den andra, utan kommer langsamt med tiden. Om
man redan &r relativt frisk nidr man startar, kommer man troligen bara att fa nagra
milda utrensningssymptom som varar ett par dagar och man kan da bli frisk pa
kanske ndgra f& veckor eller manader. Ar man diremot vildigt sjuk, si kan den
tuffa perioden vara under flera ménader eller i upp till ett halvt ar. Det kan ta flera
ar innan man blir helt frisk. P4 samma siitt som nir slottet skulle renoveras, sa ar
det alltsa nodvindigt for hantverkarna att anvéinda den tid som behdvs till varje
liten del, for att fa ett riktigt bra resultat.

Dessvirre kan man inte sjilv bestimma vad det dr som kroppen ska lidka forst.
Det kan gott och vil vara sé att man gérna vill bli av med sin psoriasis men om
kroppen vet att det 4r nagonting annat som &r viktigare att ta itu med forst, s kom-
mer den att gora det. I regel startar den med det som hastar allra mest, vilket oftast
ir de skavanker som man har fatt senast i livet, pd de Gvre trappstegen. Man kan
dérfor uppleva att det man fatt sist ocksa ér det som gér bort forst, medan det som
man har haft under lang tid, gér bort sist. Det kan kidnnas som om kroppen langsamt
arbetar sig bakldanges genom alla symptom och sjukdomar man har haft genom
livet, vilket gor att man kan riskera att saker som man inte har haft pA manga éar
plotsligt blossar upp igen under en kort period och dérefter forsvinner for alltid.
Det ir helt enkelt en del av likningsprocessen och inte ndgot att vara bekymrad
over. Kroppen fortsatter ndmligen den gamla reparationen av en tidigare sjukdom
genom att 1ata den blossa upp igen en kort period. Later man bli att behandla symp-
tomen den hir géngen, sd far kroppen mgjlighet att ta sig igenom reparationen.
Upprepade ganger har jag hort folk séga att de 6nskar att de inte hade bekymrat sig
sa mycket 6ver symptomen under den hir perioden. Sjdlvklart ska man vara siker
pa att man far i sig tillrickligt med vitaminer, mineraler, vatten, kalorier etc., sa att
de symptom man upplever inte ir bristsymptom. Ar man dock siker pé att det inte
ar sa, dr det hogst sannolikt bara en del av likningsprocessen. Det ér helt fantastiskt
att kroppen med tiden faktiskt kan reparera, ldka och rensa sig sjdlv och att man
verkligen kan bli delvis eller helt frisk fran sina symptom eller sjukdomar. Jag har

sjdlv haft en relativt bra likningsstatistik, hir dr nagra exempel:

¢ Jag hade angestattacker i ca nio ar men efter att jag tog bort allt raffinerat
socker, alla kemiska dmnen i mina skonhetsprodukter, all mjolk och gluten
samt alla tillsatser och firgdmnen i min mat, sd var dngesten borta pd mindre

an en manad. Det vill sdga, nio ars angest blev lakt p4 en manad.

¢ Gikten i tdrna hade jag uthirdat i lite Gver ett och ett halvt ar och fran att jag
startade med den nya kosten och livsstilen, tog det sex méanader innan den var

borta. Det vill séga, ett och ett halvt ars gikt blev likt pa sex manader.

e Jag hade besvir med gallstensanfall under ungefir atta ar och blev lang-
samt alltmer gul i huden. Fran att jag lade om kosten till att jag inte ling-
re var gulaktig i huden, gick det ca fem méanader och till att de dterkom-
mande gallstensanfallen ocksa forsvann, gick det lite mer 4n ett och ett

halvt ar. Det vill siga, atta ars gallstensanfall forsvann pa ett och ett halvt ar.

¢ Under det ar som jag verkligen led av binjuretrétthet och inte ens orkade ga
fem steg, hade jag en energiproduktion pa ca 10 % av vad som var normalt.
Redan efter en ménad med den nya kosten och livsstilen upplevde jag min
forsta energiboost och efter ca fem manader var jag uppe pa ca 70 % energi i
forhallande till vad som var normalt. Efter nio méanader var jag uppe i ca 80
% energi och efter ett ar kunde jag néstan fungera helt normalt igen. Det vill

sdga, ett ars binjuretrotthet forsvann pa ca ett ar.

Jag har alltsa pa bara nagra ar gatt hela 3 % trappsteg nedfor sjukdomstrappan,
vilket i mina 6gon 4r en riitt bra likningshastighet. Samtidigt maste jag séga att det
varken har varit l4tt, snabbt eller roligt men jag skulle absolut géra om det igen om
jag behovde. Det jag har haft langst, ndmligen mina eksem, dr det som tar langst tid
att lika da jag som sagt fortfarande har dem. Jag har ingen aning om hur lang tid det
tar att 1ika dem, eller om jag kan bli helt fri frin dem. De har kanske blivit kroniska
eksem. Men jag tror att chanserna dr goda att de kan likas. Om jag pa bara mellan
sex till sju ar kan ldka ndgot som jag haft sedan jag var ett ar gammal, s& &r det fort-
farande en ritt bra likningshastighet. Jag véntar talmodigt och ser vad som hénder.

Emellanét kan jag fortfarande fa tillbaka nagra av de gamla symptomen men
bara om jag dter eller gor ndgot som inte &r hilsosamt. Om jag till exempel dter
stora méngder fett pa en gang, kan jag fa smirtor som liknar gallstensanfall eller
om jag iter en del av den gamla och ohidlsosamma maten jag brukade ita, sa kan
jag fa en kinsla av inflammation i den stortd dér jag tidigare hade gikt. Kroppen

stidar helt enkelt ut avfallet snabbare och effektivare och jag mirker pa en gang
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att min kropp inte blir glad om jag utsitter den for nagot daligt. Idag forstér jag
dock symptomen och vet att nir jag tar bort orsaken, sa forsvinner de. P4 sé sitt

bestdmmer jag sjdlv hur jag vill ma och det dr mojligt for mig att vilja att ma bra.

Om det nu &r precis sa hir som jag beskriver i den hir boken, varfor vet da inte
lakarna nagot om det? Som jag tidigare skrev sa bygger det medicinska synsittet
pé mycket gamla traditioner, som véra likare och sjukskoterskor ér utbildade i att
behandla sjukdom pa. Likarna ldr sig under studierna hur man reparerar nigot som
gatt sonder och hur man eliminerar eller lindrar symptom med hjélp av medicin. De
ldr sig ocksa hur man kommer fram till vilken slags sjukdom du har. Det vill séga,
allt handlar om att arbeta med en sjukdom, efter att den vil har uppstatt. De ldr sig
dock inget om vad man ska gora for att férhindra att sjukdomar uppstér i forsta
hand och hur man ska skapa en frisk kropp. De lér sig ingenting om vad man kan
gora sa att kroppen kan lika sig sjilv, dd den medicinska modellen som sagt inte
bygger pa den tankegéngen. Under ldkarstudierna som tar sex ar, 4r det sammanlagt
mindre &n en manads néringslédra och nir det handlar om kost och néring, s hin-
visar de till dietister. Likarna utfor helt enkelt det som de &r utbildade till inom de
medicinska ramarna; alltsd sjukdom och symptombehandling. Inte hur man far och
underhéller en frisk kropp. Personligen tror jag dock att likarna har en érlig 6nskan
om att hjilpa folk att ma bittre och att de gor sé gott de kan men att de helt enkelt
aldrig har lért sig nagot om den naturliga modellen. Ett annat problem &r ocksa att
folk gérna vill ha ett magiskt piller och bli symptomfria pa stort, vilket betyder att
lakarna bara ger det som folk gérna vill ha. Det dr f& ménniskor som kommer att
gora det som jag rekommenderar bara for att det verkar kul och spiannande, efter-
som det dr sa annorlunda. Som regel &r det dérfor bara desperat sjuka méanniskor
som ger det en chans och provar om det verkligen fungerar.

Och varfor vet inte forskarna ndgot om det hir? Den bista forklaringen jag
kan ge dr att forskarna ser det som ett for enkelt och banalt sétt att se verkligheten
pa, sé att ingen helt enkelt har velat forska péa det. Ménniskor vill gérna att det ska
finnas en massa komplicerade 16sningar pa saker och ting. Enligt min mening kan

vetenskapen inte ldngre se skogen, utan bara alla trdd. Forskning som handlar om

sjukdomslikning fokuserar primirt pa detaljerna framfor helheten, da det forskas
i specifika gener och enzymer men inte s mycket i de stora sammanhangen. Li-
karna lér sig ocksa att titta pa de enskilda sjukdomarna och deras sérdrag, framfor
den stora bilden och de stdrre sammanhangen. Att man enbart fokuserar pa ett
enskilt organ eller ett symptom, dr f6r mig som att forsoka stoppa hélet i ozonlagret
genom att forska pa anvindningen av kylskép med freon i Danmark. Det dr helt
enkelt for specifikt i forhallande till att det &r ett globalt problem, som behdver
tacklas pa virldsbasis. En annan viktig detalj som bidrar till att det troligen inte
forskas i naturlig 1dkning, &r att det inte finns nagra pengar att tjina pa det. Det finns
helt enkelt inte ndgon konstgjord produkt som man kan sélja inom naturlig lakning.
Dirfor dr det troligen inte s& manga som har lust att sponsra forskning inom det har
omradet och jag dr tveksam till om frukt- och gronsaksforsiljarna har lust att ga in
med pengar.

Hur mycket och hur lite ska man da anvénda sig av den medicinska model-
len, om man gérna har lust att prova den naturliga? Om du é&r sjuk och tar medicin,
skulle jag inte reckommendera att du slutar med din medicin pa en gang da jag inte
vet vem du &r, vad du har for symptom, sjukdomar eller vilken typ av medicin du
dter. Jag skulle nog ocksa fa din likare pa halsen, sa det reckommenderar jag inte.
Istillet skulle det vara bittre om du kunde fa med din likare som sparringpartner i
ditt nya kost- och livsstilsforsok. Hor efter om han eller hon kan hjélpa dig med att
ta blodprover da och di, sa att du vet att allt &r ok. Han eller hon kan ocksa hjélpa
dig med nedtrappning av den medicin du &ter, i den takt du kinner att du inte ldngre
behover samma méngd av den. Det ir alltsa viktigt att du fortfarande konsulterar
din likare om du kénner att du behdver det, da det dr manga olika saker som de till
exempel kan ta prov pa. Jag har tréiffat manga som med glddje har kunnat trappa ner
sin medicin i takt med att de atervunnit sin hilsa genom den hér kost- och livsstils-
fordndringen. Jag har som sagt sjdlv itit bade somntabletter, lyckopiller, anvint bi-
njurebarkshormonkrémer, smirtstillande, p-piller och mycket annat smétt och gott
men dr idag helt fri fran alla mediciner. Inte ens huvudvirkstabletter anvénder jag
langre, da en sund kropp inte behover producera huvudvirk. Om jag véljer att dta
eller géra nagot som inte dr hélsosamt och dérfor far huvudvirk av det, sa viljer jag
att ha huvudvirken istéllet for att ta en tablett. Att gora tvirtom, dr som att sdga att
jag vill gidrna festa, men jag har inte lust att fa nan baksmiélla”. Med “fest” menar
jag att man lever osunt och inte forvéntar sig att f4 nigra symptom utav det. Om jag

vill “festa” , sa far jag ocksa ta den baksmailla som hor till.

109

|

%

l,

=

;,:x

|
e
et —Fk
= ——.
i oo
b=
. e
-E:f ,: - j
‘*q ‘==--— !
. o o
e ) =
(g =
_‘-_JF. =
i -
,-—“’{ . (



E=Lc

110

Det dr nidstan omojligt att forestilla sig ett samhélle dir folk alltid &dr glada, posi-
tiva och har massor av energi. Prova att forestélla dig en virld dir folk s& gott som
aldrig dr sjuka, ddr sjukhus inte riktigt 4r nodvéandiga, ddr medicin bara anvinds
i séllsynta och absolut nédvindiga fall och dir skador liker av sig sjdlvt dubbelt
sa snabbt. Det later som en ren utopi men det dr gang pa gang de historier man
hor fran folk som har tagit steget, lagt om sin livsstil och lever mer efter naturens
principer. Folk blir gladare, far mer energi, blir friska fran sina sjukdomar och
blir 6verlag sillan sjuka. Om vi kan omge oss av de optimala forhéllandena, tror
jag alltsa att sjukdom inte liangre skulle vara en sjélvklarhet, utan nagot som var
séllsynt.

Nu léter det lite som att om vi bara levde perfekt under de hér forhéllandena,
sa skulle vi leva unga och vackra for alltid. Sjédlvklart har allting ett utgdngsdato —
ocksa den minskliga kroppen. Men jag tror att den skulle kunna halla lingre och
bittre dn vad den gor nu, om vi gav den de ritta forutsdttningarna. Ménniskan dr
det forsta djur som ndgonsin har formatt att avldgsna sig fran dess naturliga miljo
men i det 5gonblicket som den kommer tillbaka dit, kommer friskhet ldngsamt att
ateruppstd. Djuren &r kanske inte s smarta som vi dr pA manga omraden men de
gor det som &r sunt for sina kroppar samt lever i den miljé och under de forhél-
landen som de blev designade till. Det 4r mer 4n vad man kan siiga om de flesta
ménniskor som dagligen hiller i sig saker och gor saker for rena nojets skull, inte
for att fa en sund kropp.

Sé vad behover hinda for att folk ska borja anvéinda sig av den naturliga
modellen i framtiden? Den stora utmaningen &r att det inte 4r ménga som har lust
att avsta fran det sitt vi lever pa idag, da vi verkligen tycker om var mat och alla
de konstgjorda saker som vi omger oss med. Vi vill gédrna ha det bra fysiskt och
samtidigt leva s& som vi gor idag, men det &r svart att ha bigge delarna. Manga
ménniskor vet helt enkelt inte att deras kroppar verkligen kan lika sig sjélva fran
vildigt allvarliga sjukdomar. Enligt min mening ir att folk far veta att de har ett val
det viktigaste budskapet att forsoka na ut med. Vad de sedan viljer dr upp till dem
sjdlva men om man inte vet att det finns en annan mdéjlighet, sa kan man inte vélja
den. Det positiva &r att det finns ett vixande intresse for hdlsosam livsstil, kost och

ekologiska produkter och att allt fler ménniskor provar pa alla mojliga sitt att ta

ansvar for sin egen hilsa. Jag tror att den naturliga modellen dr en motreaktion pa
den utveckling som det moderna samhéllet har tagit och att det &r en trend vi kom-
mer att se mer av i framtiden. Det &r speciellt ménniskor som varit riktigt sjuka,
som nu borjar fa upp dgonen for att det finns ett alternativ. Det ironiska ir, att de
méinniskor som tidigare var allra sjukast, nu istillet séllar sig till dem som ér allra
friskast.

Du far gérna kalla mig en modern hippie, som kom till virlden for sent for att
vara med -68-rebellerna. I grund och botten &r jag och manga andra virlden dver
bara en ménniska som har upplevt konsekvenserna av var moderna utveckling
och livsstil och blivit riktigt trétta och sjuka av den. Sa sjuka att vi blev tvungna
att prova pa nagot nytt och annorlunda, da de konventionella och alternativa me-
toderna inte hjélpte oss. Det KAN vara pa ett annat sitt och det &r pa tiden att vi
hittar tillbaka till nagra av de saker som vi ursprungligen var designade till att gora
och leva av. Jag tror att det kan vara mojligt att fa det bista fran bigge virldar.
Att vi kan kombinera flera av de bra sakerna som uppstatt genom vért intellekt
och var utveckling men fortfarande behalla de hidlsosamma och naturliga delarna
fran da vi levde i naturen. Det méste vara mojligt att kunna bo i stdder utan luft-
fororeningar, att tillverka produkter som inte &r fulla av kemiska dmnen och att
ha tillgang till mat som &r naturlig och hilsosam. Det maste vara mojligt att sidkra
tillgangen till frisk luft och vatten och att se till att likarna och sjukhusen blir mer
eller mindre arbetslosa. For just nu, nér vi har mgjlighet att fa mat fran hela vérl-
den, nir vi har tillgang till vetenskap och forskning frén alla virldens horn, borde
vi ha mojlighet att vara friskare &n nagonsin tidigare. Det vi haller pd med nu,
genom vart moderna leverne, kan vi i vart fall inte fortsitta med ldnge till. Fragan
ar om folk dr villiga att ge den naturliga modellen en chans, innan vi pa allvar har
blivit en generation av ynkliga krukvixter som é&r fulla av kemiska d&mnen och
sjukdomar och inte ens orkar producera nya hidlsosamma skott. Jag tror det handlar
om att ifrdgasitta sakernas tillstand och besluta sig for att det kan och ska vara an-
norlunda. Om det inte kan goras i stor skala, s& kan man i vart fall gora det i liten
skal i sitt eget hem. Om tillrickligt manga ménniskor beslutar sig for att ge den
hér livsstilen en chans, sa ser jag goda mdjligheter for att den naturliga modellen

kommer att blomstra i framtiden.
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DAGSLJUS

1. TABORT DET
SOM FORORENAR

4. RENT VATTEN
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4.TIOSTEG
TILL EN BATTRE HALSA

For att kunna ge kroppen de optimala forutséttningarna for att
R nA kunna ldka sig sjdlv, behover man arbeta med tio olika omré-
SA GUR DU den. I det hir kapitlet gar jag igenom omradena steg for steg.
Omréadena dr desamma som de nio livsstilsomradena fran livs-
stilsblomman. Jag har ocksa tillfort en extra punkt, ndmligen
tdlamod. Dessa tio steg 4r helt vanliga omréaden i ditt liv som du
kan tillféra och dndra pa i det omfang och den takt som du sjilv
tycker passar dig. Jag vet att det 4&r manga saker att arbeta med och du
ska darfor inte bli frustrerad om du inte har méjlighet att genomfora alla fordndringarna pa
en och samma gang. Kanske dr det ocksé nagra av sakerna som du vet med dig att du aldrig
kommer att dndra p4, for att det rent praktiskt 4r omojligt. Det kan ocksé vara nigra omraden
som du kommer att komma igang med forst efter en tid, da du har mer kraft och energi. Det
ir ok, det viktigaste &r att du far en generell idé om de tio olika principerna som du behéver
tillampa for att du ska kunna léka dig sjélv. Nér du kédnner till de tio principerna, kommer du
att veta i vilken riktning du ska gé for att avlasta kroppen och istillet ge den de bista mojliga
forutséttningarna for att kunna bli frisk.
Efter varje avsnitt finns en summering, som gor att du snabbt kan fa en 6verblick 6ver
vad det dr du behover gora inom just det hir omrédet. I kapitlet ”Klara, firdiga, gd” far du
ocksa nagra redskap som du kan anvinda for att halla koll pa hur det gar lings vigen, sa att

du sakta men sékert ror dig i den ritta riktningen.
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Stada bort
saker som forore-
nar din kropp till var-
dags, inkl. kemiska am-
nen | skonhetsprodukter
och i kosten. Tillfor nya
sunda produkter
istallet.
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STEG 1: 7/ 7077
FORORENINGEN

Det forsta steget mot en mer hélsosam kropp &r att skapa en mer hilsosam och
mindre fororenad miljo, bade utviandigt och invéndigt. Det forsta du behover gora
dr darfor att borja rensa ut i din omgivning och i din kost. Det giller att hitta alla de
produkter i hemmet som innehéller kemiska, onaturliga amnen och som kan féro-
rena din kropp. Om produkterna eller maten inte &r s gott som 100 % naturlig, s&
ska de inte smorjas pa huden, stoppas i munnen eller andas in i lungorna. Om du &r
ritt séker pa att metoden i den hér boken kan vara nagot for dig, sd kan du antingen
slanga produkterna eller ge bort dem till ndgon annan. Om du &r bekymrad for att
du senare kommer att &ngra dig, sa kan du bara ldgga undan sakerna i ett skap eller

i en kartong uppe pé vinden. Huvudsaken ir att du inte anviander dem.

BADRUMMET

Starta i badrummet, da det &r hér du hittar riktigt manga av de virsta syndarna. Det
ir produkter som du normalt anvénder pa huden, naglarna, i munnen eller i héret.

Hir 4r nagra exempel pa vad du ska leta efter:

- Kridmer

- Schampo

- Balsam

- Tvalar

- Raklodder

- Deodoranter

- Parfymer

- Hargelé och mousse
- Tandkrdm
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- Makeup-remover

- Ansiktsvatten

- Nagellacksborttagning
- Harspray

- Badsalt

- Badoljor

- Harfarg

- Munskdlj och liknande

Om sakerna inte bir ett mérke frén Astma- och allergiférbundet, dr Svanenmiérkt
eller har nagon liknande mérkning sa sind ivig sakerna i en kartong pa vinden el-
ler ner i soppésen. Ténk pé att ndr ndgonting &r rent, sa luktar det inte av nigonting
och att du 4r lika ren dven fast du inte luktar av alpviol eller apelsin. Dérefter kan
du ta en sving forbi en hilsokostbutik eller en matbutik och forsoka hitta andra,
mer hélsosamma ekologiska alternativ. Sjidlv anvinder jag mirken som exempel-
vis “Neutral”, ”Tusindfryd” fran Irma [finns ej i Sverige, Gvers. anm.], “Daily
Organic” och ”Urtekram”. Dessutom brukar d&ven manga mérken till bebisar vara
lite skonsammare. Overvig om det ir nigra av produkterna som du kan vara helt
utan. Du skulle till exempel kunna anvinda en ekologisk kokosolja istillet for din
krdm och din makeup-remover. Nér man borjar bli ren invéndigt dr det heller inte
sa nodvindigt att anvinda deodorant, dd man inte luktar lingre. Istéllet kan man
anvinda lite parfym pa kldderna och undvika att andas in det. Nir det kommer till
tandkram sa giller det framforallt att hitta en utan fluor och gérna ocksé utan gly-
cerin eller liknande @mnen som kapslar in tdnderna med ett tunn film. Prova girna

det som kallas tandtval [Toothsoap©, 6vers. anm.], som man kan kopa pa nitet.

Det nista stillet d4r medicinskdpet, da det helt sdkert gommer sig en massa god-
saker dven hir. Det kan till exempel vara de klassiska huvudvirkstabletterna, en
nésspray eller en ask med somntabletter. Det du ska leta efter i medicinsképet, dr
all den onddiga receptfria medicinen som de allra flesta har liggandes hemma och
som vi helt sidkert kan 14ta bli att ta, om vi verkligen vill. Om du iter viktig recept-
belagd medicin, ska du sjéalvklart konsultera med din ldkare innan du trappar ner

den. Det du ska titta efter dr istdllet medicin mot:

- Huvudvirk

- Muskelvirk

- Pollenallergi

- Diarré

- Halstabletter

- Forstoppning

- Svamp

- Syraneutraliserande tabletter
- Nésspray

- Herpeskrdam och liknande.

Med den naturliga metoden kommer du inte att ha anvindning for alla dessa saker
pa sikt, &ven om du kanske fér dteruppleva nagra av de gamla symptomen under
detoxperioden i starten. D4 giller det att vara modig, lata symptomen komma och
g4, utan att du gor nagot at dem. Det vill séiga, om du har ont i huvudet, sa 1at bli att
ta nagot for det och om du ér du snorig, sa snyt dig. Symptomen kommer ndmligen
langsamt att férsvinna med tiden om du undviker att belasta kroppen med onodiga
kemiska dmnen och lever en sund livsstil. Om du 4r tveksam, sa spara det som du
absolut inte kan undvara men prova att leva utan de flesta av dessa mediciner sa

langt det gér.

De flesta kvinnor har en forhallandevis stor sminkviska med all vérldens firgrika
produkter, varav de flesta dessvirre &r rétt ohdlsosamma. Prova dérfor forst och
framst att skdra ner pa hur mycket smink du anvénder 6verlag och behall enbart
det som du absolut inte kan undvara. Man kommer ldngt med bara en kajal och en
mascara. Du kan anvéinda andra produkter vid speciella tillfdllen. Nér du har kom-
mit fram till vilka produkter det 4r som du verkligen vill anvénda, kan du prova att
hitta mer hilsosamma varianter av dem. Flera hilsokostbutiker séljer smink och
det finns vissa mérken som uteslutande ar framstéllda av mineraler. Sjélv anvénder
jag mérken som Dr. Hauschka och Jane Iredale och dven fast de inte dr 100 % rena
dr de i alla fall béttre 4n vanliga mérken. Hir dr ndgra exempel pa vad du ska leta

efter i sminkviskan:
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- Eyeliner

- Mascara

- Ogonskuggor
- Foundation

- Rouge

- Concealer

- Nagellack

- Lappstift

- Puder och liknande

Det niista stillet dr koket och grovkoket, da det helt séikert gommer sig en del ke-
miska dgmnen hér, sirskilt under vasken eller i skipet med rengéringsmedel. Dra ut
allt fran skapen och fundera Gver vilka saker som du anvinder oftast. De saker du
anvénder mest, dr de saker som du bor finna nagra mer hilsosamma alternativ till,
da det nidstan dr omojligt att undvika att andas in dem eller fa dem péa huden nir
man anvinder dem. Saker som verkligen &r bra att byta ut mot mer hilsosamma

alternativ ar:

- Tvittmedel

- Skoljmedel

- Diskmedel

- Fonsterputs

- Toalettrengoring
- Skurmedel

- Allrengéring

Speciellt tvittmedel, skoljmedel och diskmedel &r viktiga, da det dr dem vi oftast
kommer i kontakt med. Det finns en del reng6ringsmedel som #r svéra att ersitta,
som klorin, sprit, saltsyra etc., d& de i sig sjélva dr grunddmnen. De far man dess-

vérre leva med men man kan vara extra forsiktig ndr man anvénder dem.

Sen idr det kylskapets tur och lat oss utgé fran att du &nnu inte har startat med den
stora kostomldggningen, utan fortfarande dter en normal vistlig standardkost. I
sa fall handlar det om att fa bort de virsta tillsatserna, E-numren, firgdmnena
och bekdmpningsmedlen fran din kost. Det forsta du ska gora, dr darfor att titta
efter ekologiska varor nidsta gang du handlar. Borja ocksa med att viinda pa alla
matvaror du kdper och lidsa innehallsforteckningen. Om en vara innehéller mer dn
tre saker som du inte vet vad det dr fér nagot eller inte kan uttala, sé ska du ligga
tillbaka varan pa hyllan igen och vilja en annan vara med firre tillsatser. Om man
till exempel koper en pése med ris, sd dr det troligen inte s& mycket annat &n ris
i pasen men om du kdper nigon slags korv, sa innehaller korven en massa andra
saker dn kott. Vilj istéllet sd hela, rena, ekologiska och farska matvaror som moj-
ligt, med sa fa ingredienser som mojligt. Om du koper kott, sa ér det extra viktigt
att vilja ekologiskt och forsoka undvika alla former av mjuka plastférpackningar
omkring matvarorna. Nar du sparar matrester i kylsképet, sd anvénd glasbehéllare

istdllet for plastbehallare.

Att rensa bort alla féroreningar i ens liv betyder det att man rensar bort bade in-
vindiga och utvéndiga fororeningar, vilket innebir att det nu dven blivit dags for
att ligga ifran sig alla slags stimulanser. Stimulanser kan vara manga olika saker,
till exempel koffein i kaffe, te, cola och energidrycker. Det ér ocksé cigaretter eller
andra former av tobak, alkohol i alla former, droger och #dven choklad. Fér manga
ar det hir helt enkelt den tuffaste biten, for om man 4r van att roka och dricka
alkohol eller energidrycker konstant, s& maste kroppen vinjas sig av med det. Ge
dig sjélv den tid du behover for att bli avvind fran de gamla vanorna och vélj den
avvinjningsmetod som du sjilv tror mest pa. Ge dig sjilv berom for att du forso-
ker sluta med stimulanserna och dven om du bara kan skira ner delvis pa dem, s
ar du ocksa vird berdm. Du kan alltid forbittra det med tiden och bli stimulansfri i

ditt eget tempo, sa linge malet pa sikt dr att bli helt fri fran stimulanser.
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Det finns dven en ldng rad andra saker som du behdver fundera 6ver vad du ska
gora med. For det forsta dr det for kvinnors vidkommande alla slags konstgjorda
hormoner i form av p-piller, hormonspiraler, hormonstavar och liknande. Det
ar otroligt viktigt att fa bort alla konstgjorda hormoner ur kroppen, sa att krop-
pens egen hormonproduktion kan komma tillbaka i balans igen. Den gamla goda
kondomen kan vara ett alternativ, dven fast det kan vara lite mer besvérligt. En
menscykel-dator, som miiter ens temperatur varje morgon &r ocksa ett riktigt bra
alternativ till p-piller, men lite dyrare att kdpa in. Datorn utgar fran ens morgon-
temperatur och registrerar helt enkelt nir man &r fertil och nér man inte &r det.
Utifrén det vet man sedan nir det ir sékert att ha sex.

Sa kommer vi till féroreningar i luften, som kan vara lite svart att kon-
trollera men det finns i alla fall ndgra saker du kan gora. Det forsta ér att forsoka
undvika att andas in cigarettrok, fargdngor och fororeningar i stort. Prova att hall
andan nér du till exempel passerar en person som roker. Du kan ocksd anvinda
dig av en mask om du cyklar runt i en férorenad stad eller hissa upp fonstren och
stinga av flidkten i bilen om du sitter fast i en ko pa motorvéigen. Utdver forore-
ningar #r luften ocksa fylld av elektromagnetisk stralning frén mobiler, tradlosa
nitverk/wifi, sindarmaster och liknande. Om du bor i ett tittbefolkat omrade kan
det vara ritt svart att undvika den hér typen av strilning men i hemmet kan du i
alla fall stinga av mobilen och det tradlosa nétverket pa natten eller nér du inte
anvinder det och anvinda ett headset (inte bluetooth) nér du pratar i mobilen. Ge-
nerellt kan du ocksa spendera mindre tid framf6r TV- och datorskérmar och istillet
komma ut mer i naturen och den friska luften.

Nista punkt dr amalgamfyllningar, som en del har hela munnen full av.
Mitt bista rad ar helt klart att fd dem borttagna, helst hos en ekologisk tandlikare
eftersom fyllningarna konstant kommer att lidcka lite kvicksilver, vilket belastar
din kropp. Aven om plastfyllningar inte heller #r helt optimalt, s dr de klart bittre
dn amalgam. Ga och fa dem borttagna en efter en, i takt med att du har rad.

Jag forstér att det hér var riktigt méanga forslag till fordndringar, sé ta dem
bara i den turordning som passar dig. Det &r svart att ge kroppen 100 % optimala
forhallanden direkt fran starten men man kan prova att gora sé gott man kan. Kom
ihag att det bara handlar om att 4 inkort ndgra nya vanor och nir vanorna har blivit

till dagliga rutiner, sa &r de lika litta att folja som de gamla vanorna.
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STEG FOR STEG

- Rensa ut alla ohalsosamma produkter fran:
- badrummet
- medicinskapet
- sminkvéaskan
- koket/grovkoket
- kylsképet
- Ersatt de med mer héalsosamma alternativ
- Anvand sa fa produkter som mojligt
- Dra ner pé och trappa ut anvandningen av stimulanser i form av tobak, alkohol,
koffein, choklad och droger
- Undvik konstgjorda hormoner
- Begrénsa luftféroreningar
- Begransa mangden av elektromagnetisk stralning

- Fa amalgamfyliningar borttagna

Startdatum:

Insatsomraden:

P& en skala frdn 1-10 dar 10 &r det hogsta, var befinner du dig idag i forhallande

till att uppfylla dessa punkter? Satt en ring runt siffran.

123456781910
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Atenré
vegansk kost med
hogt kolhydratinnehall
och lagt fettinnehall. Det vill
saga mycket frukt, en del

sallad och gronsaker samt

en liten del notter och
fron. Inget annat.

STEG 2:
HALSOSAM MAT

VAD AR RAWF00D?

Mainniskan dr som sagt den enda “djurarten” hér pa jorden, som virmer upp sin
mat. Alla andra dter maten i ra form, direkt fran naturen. Ra mat heter pa engelska
rawfood, vilket dr det som vi ocksa at i ménsklighetens linda, innan vi borjade
virmebehandla var mat. Att dta rawfood betyder alltsa att maten varken &r stekt,
kokt, ugnsbakad, dngkokad, friterad, torkad, grillad eller négot annat. Den &r istil-
let farsk och rd, sd som man hittar den i naturen. Att behandla var mat med virme
och att preparera maten &r en tradition som vi har drvt i generationer, vilket troli-
gen dr orsaken till att det séllan dr ndgon som ifragasitter det. Sa gor vi, for att vi
alltid har gjort det. Orsaken till att vi borjade virma upp maten, har sékert att gora
med att vi plotsligt kunde utoka vara mojligheter att dta andra typer av matvaror.
Plotsligt var det mojligt att dta mat som vi inte hade kunnat dta forr, da uppvarm-
ning av till exempel kott, spannmal, ris och rotfrukter betydde att vi kunde smilta
maten mycket lattare. Uppvirmning av mat bidrar dven till att olika typer av det
doftar och smakar béttre. Samtidigt dodar uppvarmningen eventuella bakterier och
parasiter i maten och virmer dven upp kroppen under kalla vinterdagar. Det finns
alltsd manga olika orsaker till varfor vi virmebehandlar maten. Ingen av de or-
sakerna har dock med sundhet eller matens néringsinnehall att gora. Ok, jag kan
medge att det dr nagra fa saker som kan var fordelaktiga med uppviarmning av mat,
som till exempel att tomater avger mer lykopen vid uppvarmningen. Men de allra
flesta matvaror forlorar faktiskt ndringsdmnen och viktiga bestandsdelar nir de till
exempel steks.

En annan intressant skillnad mellan rd och uppvirmd mat &r att det vid upp-
virmning Over 42 grader sker vissa kemiska processer, som gor att matvarans
molekylstruktur fordndras. Det kan ses mycket tydligt ndr man steker eller kokar
ett 4gg da vitan forst dr flytande och genomskinlig, men for att sedan blir fast och

vit. Agget ir inte lingre det samma som det var innan kokningen. Om en viixt man
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skordat dr levande eller dod dr kanske mer svérare att definiera men precis som
en krifta som dor niar den kommer ner i kokande vatten, sa dor ocksa vixten nir
den blir uppviarmd. Om du till exempel tar ett fro fran en tomat eller ett dpple och
planterar det i jorden, sa kan det faktiskt viixa upp ett nytt dppeltrad eller en ny to-
matplanta. Har dpplet eller tomaten déremot varit pi genomresa i en kastrull eller
en stekpanna, sa har froet dott och kan inte ldngre skapa nytt liv. Det samma géller
ocksd om man tar en stickling eller en lokplanta, som exempelvis varlok. Sitter
man sticklingen eller varloken i vatten, si kommer den att fortsitta att leva och kan
planteras ut igen sd smaningom. Om den ddremot blir uppviarmd 6ver 42 grader, sa
forlorar den sin forméga att 6verleva, da dess celler dor. En annan sak som hiander
med uppvéarmd mat, ér att den far en annan vibrationsfrekvens &n ouppviarmd mat.
Allt pa den hir planeten bestér av atomer, elektroner, neutroner och liknande, som
vibrerar och bestar av energi. Dessa vibrationer och frekvenser kan mitas i en en-
het som kallas hertz. Till och med véar mats frekvens kan mitas. R4 mat har en hog
frekvens men ju mer man viarmer upp och behandlar maten, ju ldgre frekvens far
den nér den sedan kyls ner igen. Det finns alltsd manga skillnader mellan ra och
uppviarmd mat, vilket betyder att man ocksé fér olika resultat beroende av vilken
kost man éter till storsta delen. Djuren i naturen vet helt naturligt vad de helst av
allt vill dta, for om man erbjuder till exempel en hist att vilja mellan farskt gras
och torkat ho, s kommer den ganska s sikert att vilja det farska gréset. Erbjuder
man ett lejon en férsk och blodig kottbit och en genomstekt, halvtorr biff, kommer
den troligen ocksa att vilja det forsta alternativet. Sjdlvklart finns det djur som &ter
rester och kadaver, men de allra flesta skulle foredra att #ta sin mat firsk och ra.
Det #r faktiskt ritt tankevickande hur fa saker vi sjdlva skulle ha lust att dta
om vi inte bearbetade eller virmebehandlade maten. Ratt kott, raa dgg och ra fisk
(bortsett fran sushi sa klart) &r inte sirskilt aptitligt for ménniskor och detsamma
giller for obehandlat spannmal. Om vi skulle réka passera en dker med vete, dér
vetet ér klart att skorda, dr det nog inte manga som skulle fa lust att borja édta de
sma harda vetekornen direkt fran strana. Mjolk som dricks obehandlat och direkt
fran kon, har nog inte s& manga heller lust att dricka. Detsamma giller okokt ris,
rda potatisar och rda linser, som inte heller dr sdrskilt aptitliga okokta. Rotfrukter
s& som mordtter, ridisor och rodbetor kan vi #ta rda men andra harda rotfrukter
som exempelvis rovor, palsternacka och rotselleri dr det inte sa manga som har
lust att sétta tinderna i, om de inte &r kokta, ugnsbakade eller stekta. Det som finns
kvar i matvig som ménniskor gidrna har lust att éta i ra, naturlig form direkt fran
naturen ar frukter, blad, notter, fron och mjuka gronsaker. Av firska frukter och
bér kan vi dta jordgubbar, hallon, meloner, ananas, bananer, mango, papaya, kiwi,

dpplen, péron, apelsiner, vindruvor och liknande. Det samma giller for gronsaker

sd som tomater, drtor, gurkor, avokado, paprika och dylikt. Och sa tillkommer de
flesta typer av sallader och orter, med undantag fran de allt for harda kaltyperna.
Firska notter dr ocksa attraktiva i sin rda form och sammantaget &r allt detta “fast
food” som kan étas direkt fran naturen, utan att vi behover tillaga den. Det 4r mat
dir alla enzymer, co-enzymer, mineraler, vitaminer, antioxidanter, fytonutrienter,
fibrer mm fortfarande 4r intakta, i den form och molekylstruktur som moder natur

bestamt att de ska vara i.

OLIKA RAWFOOD INRIKTNINGAR

Konceptet rawfood dr mycket populirt men innefattar faktiskt flera olika inriktningar
eller skolor, som var for sig &r vildigt olika. De tre olika inriktningarna jag beskriver

hiér dr de som heter ”Gourmet rawfood”, ’80/10/10”” och ”The Banana Girl Diet”.

GOURMET RAWFOOD

Den forsta inriktningen dr Gourmet rawfood, som &r den rawfood-inriktningen
som dr mest kiind, d& den har blivit mest omtalad i medierna. Nér man koper en
rawfood-kokbok ar det ritt s& sikert Gourmet rawfood-recept i den och det ar
ocksa den typen av rawfood man hittar pa alla rawfood-restauranger och caféer
overallt. Inom Gourmet rawfood virmer man girna upp maten till 42 grader och
anvinder ofta det som kallas en dehydrator. Det &r en slags torkugn, som lang-
samt under manga timmar avldgsnar vitskan i maten och pa sa sitt torkar ut den.
Den anvinds till exempel till att gora soltorkade tomater, sellerisalt, linfrokex,
gronkalchips, ratt knédckebrdd, 16kbrod och dven andra saker med. Inom Gourmet
rawfood anvinder man sig ocksa av stora méngder fett i form av fron, nétter och
oljor, da man med hjilp av dessa kan laga ritter som liknar de klassiska riitterna
fran en normal kost som kakor, pizza och hamburgare. De anvinder sig ocksé av
saker som honung, sirap, torkade kryddor, salt, peppar, kakao och soja. Manga
av ingredienserna far gidrna vara forarbetade och raffinerade. Dértill kommer en
massa tillskott i form av superfoods, dér saker som gojibér, blabdr och vetegris

sdljs torkat och forpackat i pasar eller burkar.
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80/10/10

Den nista inriktningen heter 80/10/10 och &r en mycket enklare, mer naturlig och
skonsammare inriktning. Inom 80/10/10 menar man nidmligen att om man inte
kan dta en matvara i sin ra och naturliga form, sa som den kom fran naturen, sa
dter man den helt enkelt inte. Alla matvaror ska helst vara bade hela, raa, firska,
mogna och ekologiska och helst inte forarbetade eller raffinerade pa négot sitt. I
ett 80/10/10-kok anvidnder man dérfor inte grytor, kastruller, stekpannor, ugnen
eller andra apparater som normalt anvinds vid matlagning. I stillet dter man pa
samma sitt som vi gjorde innan ménniskan tdmjde elden, lite som schimpanserna
dter idag. Det gar bra att anvéinda en mixer eller en juicemaskin men inte att blanda
i saker fran forpackningar i maten eller anvinda sig av tillskott och superfoods.
Ibland da och di kan man kanske anvéinda en dehydrator, om man vill ha lite
variation eller till ett sérskilt festligt tillfdlle, men till vardags gor man det inte.
Istidllet dter man férsk frukt, gronsaker, sallad, nétter och fron i olika forhéllanden,
vilket betyder att man nistan blir en fruktarian. Det &r alltsd en ra vegansk kost
med lagt fettinnehall och hogt kolhydratinnehall, utan starka kryddor, oljor eller
andra tillsatser.

Den raa versionen av 80/10/10 blev uppfunnen av en amerikan som heter
Douglas Graham och siffrorna 80/10/10 betyder att man dter minst 80 % av sitt
dagliga kaloriintag fran kolhydrater, max 10 % av kalorierna fran fett och max
10 % av kalorierna frén protein. Siffrorna kan ses som ett procentvis genomsnitt
under ett ar eller en manad och inte nodvéndigtvis vad man bor éta varje dag el-
ler till varje maltid. Kolhydraterna kommer primért fran frukt, vilket gor att man
huvudsakligen lever pa frukt. Fettet far man fran exempelvis nétter, fron, kokos,
durian och avokado medan man fér i sig protein naturligt genom att #ta frukt,
bladgront, gronsaker, fron och nétter, eftersom all mat innehaller proteiner, dven
meloner och gurkor. Kosten kallas ocksé 811-kosten och det &r vildigt viktigt att
fa i sig tillrdckligt med kalorier fran frukt pa den hir kosten. Kaloriintaget avgors
av hur ldng man 4r, vad man viger och vilken aktivitetsnivd man befinner sig pa,

vilket jag aterkommer till lite senare.

THE BANANA GIRL DIET

”The Bananagirl Diet” kommer fran det stora internationella onlineforumet 30
Bananas a day”, ndmligen www.30bananasaday.com. Forumet blev startat av det
australiensiska paret Harley (Durianrider) och Freelee och &r nira relaterat till
80/10/10. Inom den hir inriktningen lever folk ndrmast efter principerna 90/5/5,

vilket betyder &nnu storre tonvikt pa kolhydrater. Den hir kosten lockar speciellt

idrottsménniskor och de som utovar riktigt mycket motion och dirfor behover fa
i sig ett stort antal kalorier. Just for att folk #r sa aktiva, anser man att de helst ska
dta 3000 kalorier om dagen, eller mer, for att inte bli “undercarbed” som de kallar
det. Darfor dter manga ritt stora méngder med exotiska frukter, speciellt bananer,
dadlar, mango och liknande gérna i form av smoothies, sa att man kan fa i sig extra
stora mingder kalorier. Som en tumregel brukar man siga att en stor banan innehal-
ler 100 kalorier, vilket betyder att om man &ter 30 bananer om dagen, skulle man
fa i sig de ddr 3000 kalorierna. Didrav namnet 30 bananas a day”. Det &r dock inte
meningen att man ska &ta s& manga bananer pa en dag men det finns idrottsmén-
niskor som till exempel &ter 5000 kalorier om dagen, vilket gor att riktigt ménga
av de kalorierna kommer fran just bananer. Till skillnad fran de andra tva rawfood-
inriktningarna kan man pa den hir kosten ocksa éta ett kokt mal mat pa kvillen efter
klockan 16, bara det innehéller mycket kolhydrater som till exempel potatis och ris.
Ater man pé det hir sittet kallas det “Raw til 4” eller "RT4”.

Sé vilken av de tre inriktningarna ska man vilja? Om man vill vara trendig
och kunna laga ritter som liknar och smakar som det man &ter pa en normal diet,
sa skulle jag vilja "Gourmet rawfood”. Om man girna vill utéva mycket idrott pa
till exempel elitniva, sd kan man vilja “The Banana Girl Diet/ Raw til 4”- metoden.
Om man & andra sidan gérna vill bli hdlsosammare eller bli frisk fran en sjukdom, s&
skulle jag vilja ”80/10/10”-vigen. Det &dr ocksa 80/10/10 som jag sjdlv har anvint
mig av for att 1ika min kropp och det ér ocksa den inriktning som jag kommer att

beskriva ndrmare i det hér kapitlet.

VAD SKA JAG ATA?

Maste jag nu leva av ndgot sa trist som sallad och gronsaker om jag lever helt efter
80/10/10-principerna? Sé tinker sikert ménga, ndr man siger att de ska leva av
frukt och gront. Men lugn, bara lugn. Det siitt jag har blivit frisk pa &r inte en trakig
kanin-diet, da jag ocksa tycker att sallad och gronsaker i stora mingder &r otroligt
trist att dta. Det handlar istéllet om att &dta all den ldckraste frukt man kan tinka
sig: jordgubbar, honungsmeloner, fikon, bananer, ananas, blabir, hallon, vinbiir,
vattenmeloner, dpplen, piron, apelsiner, mandariner, grapefrukt, dadlar, aprikoser,
mango, kiwi, sharonfrukter, papaya, durian och méanga flera sorters frukter. Till det
tillkommer drtor, avokado, cashewnétter, mandlar, pinjenétter, solrosfrén, toma-
ter, gurkor, spenat, sallad, paprika och liknande. Det man &ter minst mingd av ir

noétter, fron och avokado, vilket innebér att man &ter en liten handfull notter/fron
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http://www.30bananasaday.com.

eller en halv avokado var annan eller var tredje dag (om man &dr en normalaktiv
kvinna pa ca 60 kg).

Den nya kostpyramiden kommer alltsé att se mycket annorlunda ut 4n vad vi
dr vana vid. I basen av pyramiden ligger alla slags frukter, vilket utgor den storsta
delen av kosten. Ovanpa kommer stora méangder med bladgront, vilket kan vara
béde sallad, orter och itligt ogrds som till exempel maskrosor, brannisslor och
kirskal. En del foredrar att gora en stor gronsallad en gdng om dagen, medan andra
blandar bladgront tillsammans med frukt till s6ta grona smoothies. Sjilv foredrar
jag det sistndmnda da jag har littare att fa i mig en massa bladgront pa det sittet
utan att det blir trist i lingden, som det kan bli av att dta en sallad. Nista lager i
pyramiden &r gronsaker, vilket till storsta delen betyder de mjuka gronsakerna och

inte s& manga rotfrukter eller kdlsorter. Man kan antingen dta gronsakerna som de

ir, eller ha dem i en stor sallad eller ndgon annan slags ritt. Overst i pyramiden fin-

ner man notter och fron, vilket utgér en mycket liten del av kosten da man ska fa i
sig max 10 % av kalorierna fran fett. Teoretiskt sett s skulle man ocksé kunna &ta
ratt kott/fisk men det dr helt enkelt inte sa aptitligt och dr ocksa uteslutet dd man

dter enligt den hir kosten, eftersom man dr vegan. Man iter alltsa inte mj6lkpro-

JATACK

Ananas
Apelsiner
Aprikoser
Avokado
Bananer
Brodfrukt

Bér - alla slags
Cempedak
Cherimoya
Citron

Dadlar

Durian

Fikon

Frén
Granatapple
Grapefrukt
Groddar — farska
Gronkal

Gurka

Jackfruit

Juice — farskpressad
Kaki/Sharon

Kiwi

Kokosnétter (unga)
Lime

Mandariner
Mango
Mangosteen
Meloner — alla sorter
Nektariner
Notter — farska
Orter — farska
Papaya

Paprika

Passionsfrukt
Persikor
Physalis
Pittahaya
Plommon
Pomelo
Paron
Rambutan
Romansallad
Sallad — alla typer av bladgrént
Selleri
Stjarnfrukt
Sot majs
Tomater
Uglyfruit
Vindruvor
Zucchini
Applen

Artor



dukter, kott, fisk eller 4gg och inte heller brod, ris, pasta, pastoriserade juicer, pota-
tis, ldask, kakor, godis, alkohol eller liknande. Om maten behovs virmas upp for att
man ska kunna ita det, ér det inte 80/10/10 och mat som har genomgétt omfattande
tillagning i form av raffinering eller bearbetning och har tillsatser som férgdmnen,
smakdmnen, konserveringsmedel, bekdmpningsmedel eller annat, dter man inte
heller. Allt som kommer fran en kartong eller en flaska dr behandlat pa nagot sitt
for att kunna halla sig, s& om du inte ser butiken pressa firsk juice och hilla den pé
flaska, sé &r det ocksa ett nej tack. Om maten dver lag har en innehallsforteckning,
ska du lata den passera. ”Jamen, ska jag inte ita varierat?”, tinker du nog. Jo, va-
rierat inom de omraden som jag nimnde i den nya kostpyramiden. Det dr ndmligen
vildigt viktigt att dta manga olika slags frukter och bladgront/gronsaker, fron och
nétter under en méanad eller ett ar. Det kommer sjélvklart att avgoras av vilken
sdsong det dr men bara man dr uppmirksam pa att man inte dter samma fem slags
frukter hela &ret runt sa dr det ok. Som sagt &r det ocksa bra om du #ter ekologiskt,
och viktigast av allt, att det dr moget, farskt och i ra form. Jag har sammanstallt
nagra listor, som létt visar vad det 4r man kan &ta och vad det dr man inte kan idta
pé den hir kosten. Listorna heter “Ja tack” och ”Nej tack”. Det finns ocksé en del
mat som hamnar i grazonen, som jag kallar ”"Négon géng ibland”, vilket betyder att

man kan #ta de hir sakerna dé och d&, bara det inte blir varje dag.

DEN FORSTA TIDEN

Det dr viktigt att man startar langsamt med att komma in i den nya kosten, man

kan till exempel anvinda 14 dagar till en ldngsam Svergang. Malet &r att fa bort
allt fett fran kosten, s att man inte har nagot fett cirkulerande i blodet nir man
borjar éta stora méangder fruktsocker. I den hér 6vergangsperioden rekommenderar
jag dérfor att du forst tar bort allt kott, all olja och alla mjolkprodukter fran din
kost och istillet borjar idta till exempel rda och kokta gronsaker, potatis, ris, pasta,
sallad och frukt med 1agt sockerinnehéll, som exempelvis dpplen och bir. Efter en
veckas tid kan du langsamt borja ldgga till frukt med hogre sockerinnehall, som
bananer, mango, meloner, ananas och liknande. Under den hir 14-dagars-perioden
nér du vinjer dig in i kosten, kan du #ta fler saker frén "Nagon géng ibland”-listan
men som sagt, kokt vegansk mat &r ockséa ok. Redan nu kan du mgjligen borja fa
négra utrensningssymptom, vilket du inte ska bli bekymrad over.

Efter de forsta 14 dagarna utan fett, kan du borja leva 100 % pé 80/10/10 och

dta ritt stora miangder med frukt. I starten kommer du troligen att bli tvungen att

NAGON GANG IBLAND

Blomkal
Broccoli
Carob
Honung
Ingeféra
Kal

Lok
Mordétter
Nori-tang — ra
Oliver
Purjolék

NEJ TACK

Alkohol

Brod — av alla sorter
Burkmat

Bdnor

Chili

Chips

Choklad

Fisk

Godis

Juice i kartong
Kaffe

Kakao

Kakor

Kryddor - torkade
Kott

Linser

Léask

Marmelad
Mjolkprodukter

Rotfrukter
Russin
Rédisor
Rédbetor
SEET o] 4
Soltorkade tomater
Sparris
Svamp
Torkad frukt
Vitkal

Vitlok

Oljor

Ost

Pasta
Peppar
Potatis
Ris
Rismjolk
Salt

Sirap
Skrapmat
Smor
Sojaprodukter
Spannmal
Te

Tobak
Tofu
Yoghurt
Agg
Attika
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dta ritt ofta och mer 4n vad du egentligen kan fé i dig, for att magsidcken behover
bli lite utvidgad. Man behdver ndmligen #ta ritt stora volymer pa den hér kosten,
da frukt och gront innehéller mycket vatten. Det dr ocksa ett vildigt annorlunda
sitt att dta pa, da man sillan foljer recept utan bara dter allt som det dr. Det &r dir-
for helt ok att dta en hel méaltid med till exempel bara apelsiner eller bananer, men
man kan ocksa blanda olika frukter och géra exempelvis gronsallad, fruktsallad,
smoothies, grona smoothies och farskpressade juicer. Det viktigaste dr att man
ser till att fa tillrdckligt med kalorier fran frukt i sig och att man haller fettintaget
under 10 % av sitt totala kaloriintag.

Hur vet man d4 att man héller sig till principerna om minimum 80 % kalorier
fran kolhydrater, max 10 % fran proteiner och max 10 % kalorier fran fett? Till det
andamalet foreslar jag att du upprittar en profil pA www.cronometer.com och vél-
jer instdllningen "LFRV/30bananasaday.com”. Om du dagligen skriver ner vad du
dter, kan du se om du héller dig inom de procentuella virdena. En annan sak som
du ocksa kan méta i samma program, dr hur manga kalorier du &ter. Det dr ndm-
ligen viktigt att fa i sig tillréicklig med kalorier dd man &ter den hir kosten, vilket
huvudsakligen bor komma fran frukt. Om du inte forstar det engelska program-
met www.cronometer.com, kan du istillet anvinda till exempel www.matkalkyl.
se. Den har dock ingen 80/10/10-instdllning men du kan i alla fall hélla reda pa hur
manga kalorier du éter. I tabellen nedan kan du hitta négra riktlinjer for hur ménga
kalorier du behover édta dagligen, beroende pa ditt kon och din aktivitetsniva. Om
du far i dig for fa kalorier kommer du att bli trétt och svag och borja g ner i vikt

och om du far i dig fér manga kalorier borjar du ga upp i vikt. De flesta gar dock

KALORIINTAG

KVINNOR:
En stillasittande kvinna: ca 1500-2000 kalorier per dag
ca 2000-2500 kalorier per dag

En mycket aktiv/idrottande kvinna: ca 2500-3000 kalorier eller mer per dag

En normalt aktiv kvinna:

MAN:
En stillasittande man: ca 2000-2500 kalorier per dag
ca 2500-3000 kalorier per dag

En mycket aktiv/idrottande man: ca 3000-4000 kalorier eller mer per dag

En normalt aktiv man:

ner i vikt i starten, da de inte kan &ta tillricklig med mat, sa det sistndmnda skulle
jag inte vara sa orolig for. Nagot som du dédremot ska vara uppmirksam pa, ir att
komma ihég att skolja munnen med lite vatten efter att du har itit frukt, sa att du
undviker att fa hél i tinderna. Det &r bra att 6verlag vara noggrann med tandborst-
ningen. For att undvika att fa B12-brist rekommenderar jag ocksa att du tar ett B12-
tillskott, helst i den form som heter methylcobalamin eller hydroxocobalamin, inte
cyanocobalamin, vilket darmed skulle tdcka in alla dina behov av vitaminer och
mineraler.

Det hir var nagra generella riktlinjer men déa dmnet “kost” @r ett stort omrade,
har jag tilldgnat en hel bok enbart till detta omréade. I del 2 av boken “Naturligt
Frisk” skriver jag dédrfor mycket mer om hur man kommer in i kosten, vad man &ter
under en dag, vilka saker som passar bist ihop, hur man beréknar sitt kaloriintag,
varfor just den hér kosten dr hdlsosam, hur man inrittar sitt kok, vilka koksredskap
man kan anvénda sig av, hur man littast handlar mat, varfor fett och socker tillsam-
mans ger problem, vad grona smoothies dr for ndgot, hur man klarar av sociala
situationer, hur man undviker att fa brist pa ndgot niringsdimne och manga andra
saker. I resten av det hér kapitlet kommer jag darfor att titta nirmare pa principerna

for hur man kan anvinda sig av kosten for att kunna léka sig sjilv, pa olika nivéer.

TURBOMETODERNA
— DE 6 VAXLARNA

Jag har étit enligt 80/10/10-principerna for att sjélv bli frisk men det finns faktiskt
annu fler mojligheter att skynda pa likeprocessen. For att ge den bésta bilden av
dessa olika mojligheter har jag delat in metoderna i sex vixlar, som véxlarna i en
bil. Man kan skifta mellan de olika véxlarna allt eftersom hur man mér och hur

snabbt ldkningen ska gd. De sex véxlarna ér:

Forsta vixeln — Kokt 80/10/10 eller 50 % 80/10/10
Andra vixeln — 100 % 80/10/10

Tredje vixeln — Gron smoothie-kur

Fjirde vixeln — Monomaéltider och “6arna”

Femte vixeln — Juice-kur

Sjatte vixeln — Vattenfasta
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Till att borja med #r det viktigt att forklara nagra generella principer, for att
forsta hur och varfor de olika metoderna verkar. Den forsta principen ér att det inte
ar kosten som lidker kroppen, utan det dr sjidlva kroppen som léker sig sjélv. Kos-
ten ger bara kroppen de nodvindiga byggstenarna och material till reparationen,
medan kroppen utfor all utrensning och reparation sjdlv. Det kan den enbart gora
om den har tillrackligt med vitalitet till det, vilket vi kan hjidlpa den med genom
att litta pa avgiftningsbordan och matsméltningen, som jag tidigare beskrivit. Av-
giftningsbordan har du redan hjilpt din kropp med att ldtta om du har tillimpat de
olika forslagen i steg 1 ”Ta bort fororeningen”. Utover det &r det inte sd mycket
mer du kan gora pa den fronten. Dérefter dr det matsméltningen vi ska titta ndrmare
pa nir det giller de olika vixlarna, for ju mindre energi som kroppen ska ligga pa
att smilta och absorbera mat, desto snabbare gér reparationen. Man kan létta pa
matsmiltningsbordan pa olika sitt; till exempel kan man &ta en ldttsmilt kost, en
enkel kost, en enformig kost eller helt enkelt inte #ta alls. Ju tyngre mat man &ter
och ju mer komplex en maltid dr samt ju oftare man éter, desto mer energi krévs av
kroppen for att kunna smilta maltiden. Man kan ocksa mérka nér kroppen anvén-
der mycket av sin energi till att smélta en tung maltid — fundera pa hur du brukar
ma efter till exempel en stor méltid pa julafton med massor av kétt, sds och potatis.
Efter en sddan maltid blir du troligen ritt trott och dasig och har inte sérskilt stor
lust att rora pa dig. Kroppen omdirigerar helt enkelt sin energi fran att vara aktiv
till att smélta maten. Speciellt kott och mat med hogt fettinnehall dr tungt for mat-
smiltningen. Ju enklare och ju mer enformigt man &ter, desto mindre energi beho-
ver alltsa kroppen anvénda till att sortera och ta upp maten, vilket ddrmed ger ett
storre Gverskott av energi till reparation och ldkning. De sex vixlarna ér alltsa olika
sitt att l4tta matsméltningsbordan pa och ju hogre vixel man ligger i, desto enklare
och enformigare blir kosten. Vardagskosten kommer alltid att kora pa andra vixeln
da man dter 100 % 80/10/10 och de andra hogre vixlarna ér speciella “kurer” som
man kan vélja under kortare perioder nagon gang ibland. Nir man ligger i de hér
vixlarna kommer man att uppleva olika utrensnings-symptom, som forkylnings-
symptom, inflammationer, trétthet, huvudviérk, blasor, 6mt tandkétt mm. Det dr en
del av processen och inte ndgot som du ska gora ndgonting at, utan bara 1ata symp-
tomen passera. Ju hogre vixel du ligger i, desto virre kan det som sagt bli eftersom

ju mera man ldttar pd matsméltningsbordan, desto snabbare gér utrensningen.

FORSTA VAXELN: KOKT 80/10/10 ELLER 50 % 80/10/10

Forsta vixeln innebdr att man antingen dter en kokt version av 80/10/10 eller att

man bara lever till 50 % efter 80/10/10-principerna. Det typiska exemplet 4r att

man viljer den forsta vixeln i en 6vergangsperiod eller om man har svart att leva
100 % pa 80/10/10. Nidr man bara &r 50 % pa 80/10/10, sa dter man fortfarande rik-
tigt mycket frukt och gront men en géng om dagen éter man en normal uppviarmd
middag. Man dr dock fortfarande vegan och éter inte kott, fisk, 4gg eller mjolkpro-
dukter. Ndr man lagar mat, sa &r det vanligen angkokta eller kokta gronsaker samt
kokt potatis, ris eller pasta som star pA menyn. Ligger man i den hir vixeln kommer
man att fi en del av den goda effekt som 80/10/10-kosten ger eftersom man bland
annat far i sig fler vitaminer och mineraler fran frukt och gront 4n vad man annars
skulle fa i sig. Det dr dven fordelaktigt att man inte &ter kott och mjolkprodukter, da
det dr tufft for en sjuk kropp att bryta ner animaliska produkter.

Om man iter den kokta versionen av 80/10/10 dr man ocksé vegan och éter
dérfor inte heller kott, fisk, dgg eller mjdlkprodukter. Man héller sig dock till de
procentuella forhallandena med hénsyn till kolhydrater, fett och protein men kol-
hydraterna kommer fran mat som exempelvis ris, pasta och potatis istillet for
frukt. De metoder man foredrar for att virma upp maten dr dngkokning och kok-
ning av gronsaker, ugnsbakning av potatis och rotfrukter, samt att woka gronsaker
snabbt i en wokpanna. Stekning i stekpanna och speciellt fritering &r ett absolut nej
och ju kortare tid maten utsitts for uppvirmning, desto béttre. Man kan sjélvklart
dta s& mycket rda frukter och gront som man 6nskar, ju mer desto béttre. Den kokta
versionen #r sjdlvfallet inte lika effektiv som den réa versionen men om valet star
mellan att inte géra nagon foréndring alls med sin kost och att bérja med den kokta
veganska versionen, sa dr den kokta versionen eller 50 %-versionen helt klart att
foredra. Man kan sjalvklart ocksa vilja att leva 70 %, 80 % eller 90 % pa 80/10/10
och ju hogre procenttal desto bittre. Det optimala kommer sjdlvklart alltid att vara
att ga in 100 % pa kosten, men om man pa grund av arbetsmissiga, familjemas-
siga eller sociala orsaker inte kan fa det att fungera, sa &r det klart béttre att fa sa
mycket frukt och gront som mojligt i sig dn inget alls. Det viktigaste dr att du har
en strategi som fungerar for dig, ddr du mér bra med din kost, dig sjidlv och din

omgivning.

ANDRA VAXELN: 100 % 80/10/10

Denna viixel dr den som de flesta kor pa till vardags om man éter den hir kosten.
Genom att dta 100 % 80/10/10 forbéttrar man sitt hilsotillstnd i jamn takt. Den
hir vixel dr ”vardagskosten” och man kan som sagt bade &ta sig mitt av bara en
typ av frukt, det vill sdiga monomaltider eller genom att preparera méltider dir
man till exempel gor en matritt utifran ett recept. S& linge man haller sig inom

80/10/10-principerna, sa dr bagge delarna helt ok under en dag. Det &r emellertid
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sd att alla ravaror inte fungerar sa bra ihop, sd precis hur man kombinerar olika
frukter och gronsaker i en méltid kan man ldra sig mer om, om man vill gora lite
extra god mat. Det dr ndmligen ocksa ett sitt att litta matsméltningsbordan pa, da
stora méngder fett och fruktsocker i en och samma maltid &r en délig kombina-
tion, som kan ge gaser i magen och forldnga tiden det tar att smélta maten. Sallad
gar fint ihop med nistan all frukt, men meloner &r bést att &ta for sig sjilvt. Nagra
viljer att kora pd en kombination av andra och fjirde vixeln, da de dter mono-
maéltider till frukost och lunch och en mer preparerad maéltid till middag. Man kan
ocksa trina upp sig till att bara &ta tva gdnger om dagen, vilket aterigen léttar pa
matsmailtningsbordan eftersom kroppen bara ska smilta mat tva génger om dagen
istdllet for tre eller fyra ganger. Detta kriver dock en del tréining da man ska kunna
dta gigantiska méangder under de tvd méltiderna for att fa i sig tillrdckligt med ka-

lorier, vilket tar ganska lang tid. Sjdlv har jag dnnu inte pa fem ar kommit dithén.

TREDJE VAXELN: GRON SMOOTHIE-KUR

Grona smoothies handlar till skillnad frén de andra vixlarna inte s& mycket om
att litta pad matsmiltningsbordan, utan mer om att ge kroppen en storre méngd
mineraler och vitaminer 4n vad den #r van vid att fi. En gron smoothie dr en
fruktsmoothie blandad med olika sorters salladsblad eller orter. Nir man blandar
sin sallad blir en stor méngd ndringsdmnen tillgidngliga som man annars knappt
skulle kunna tugga i sig, vilket kan mirkas vildigt effektivt i kroppen. Det grona
har bland annat en otroligt utrensande och lidkande effekt, vilket gor att dagliga
grona smoothies kommer att sétta igdng en massa utrensningar och ldkeprocesser.
Aven smé mingder grona smoothies kan ge hiftiga detoxsymptom och saker kan
bli virre i upp till en méanad innan det vinder och blir bittre. Till skillnad mot de
andra vixlarna, kan man absolut vara pa en gron smoothie-kur under en liangre tid,
om man anvinder méanga olika ingredienser i sina smoothies. Man kan ocksa noja
sig med att dricka en liter eller tvd av grona smoothies om dagen, som en del av den

dagliga 80/10/10-kosten och pa det sittet f4 en daglig extra boost.

FJARDE VAXELN: MONOMALTIDER OCH "0ARNA”

Om man vill l4tta annu mer pd matsméltningsbordan och ge kroppen dn mer energi
till reparation, &r monomaltider och “dar” helt klart en av de mest effektiva sitten
att gora det pa. En monomaltid betyder som sagt att man bara dter en slags frukt till
varje maltid, vilket betyder att man dter maltider som till exempel enbart bestéar av

bananer. Om man dter “mono”, dter man som regel inte sallad eller gronsaker och

definitivt inga nétter eller fron. Istéllet dter man den frukt man har valt, tills man
ar mitt och inte kan dta mer av den givna frukten.

Det finns tvad varianter av monomaltider, dir man i den ena versionen kan ita
tre olika typer av frukter under en dag med en typ av frukt vid varje maltid. Man
kan ténka sig att det hér skulle ha varit det sdtt som vi skulle ha étit pd om vi levde
i naturen. Om man kom forbi ett fikontrdd med mogna fikon, skulle man ha étit
sig métt pa det och d& man kom fram till nésta trid eller buske med en annan slags
frukt pa, sa skulle man &tit sig mitt av den frukten. Pa det sittet dter man sig mitt
av olika slags frukter vid de olika maltiderna. I den andra versionen dter man en
och samma slags frukt hela dagen, gérna flera dagar i strick. Det kallas “att vara
paen 6”, vilket kan vara en banan-6, en mango-6, en melon-6 eller liknande. Man
forestiller sig helt enkelt att man har &kt ut till en 6 dér det exempelvis bara finns
meloner, vilket betyder att man bara lever av meloner under en given period. P
en melon-0 dter man dirfor meloner bade till morgon, middag och kvill under till
exempel en vecka i strick och pa en banan-0 dter man sjilvklart bara bananer. Vil-
ken typ av frukt man vill dta bestimmer man sjélv, men det bor vara en som man

inte blir illamdende av att &ta i lingden.

FEMTE VAXELN: JUICE-KUR

Femte véxeln dr det som kallas en juice-kur, vilket betyder att man bara dricker
juice fran en viss frukt eller gronsak. Genom att gora juice av sina frukter eller
gronsaker sorterar man bort fibrerna, vilket littar en del pa matsméltningsbordan.
Man far fortfarande i sig vitaminer, mineraler, kolhydrater och annat men det som
normalt fyller upp i magen &r bortsorterat. Det kridver sjédlvfallet att man har en ci-
truspress eller en fruktpress hemma, sa att man kan gora farskpressad apelsinjuice,
dppeljuice, morotsjuice eller liknande juicer. Det mest effektiva &r att gora juice
av bara en sorts frukt, till exempel bara apelsiner, i ngra dagar och pa sa sitt géra
en apelsinjuice-6. Ar man i Asien kan man ocksa anvinda de lite mer exotiska
frukterna eller hitta ett stille som siljer sockerrorsjuice. I Asien kan man ocksa
hitta unga grona kokosnétter, vilka innehaller kokosvatten med vildigt lite fett i
och riktigt manga mineraler. Genom att bara dricka kokosvatten under en period

kan man ocksa paskynda ldkningsprocessen pa ett effektivt sitt .

SJATTE VAXELN: VATTENFASTA

Att fasta och att vattenfasta betyder samma sak; att man under en kortare eller

léngre period inte dter ndgot som helst, utan bara dricker vatten. Varje natt fastar
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vi helt naturligt, fran nir vi slutar att dta efter middagen tills vi tar den forsta tug-
gan vid frukosten. De flesta fastar mellan 11-14 timmar varje kvéll och natt. Det
ar ddrfor frukost heter “breakfast” pa engelska, det vill sidga att man bryter fastan
pa morgonen. Vi fastar ocksa helt naturligt om vi till exempel blir sjuka i influensa
och forlorar aptiten. Det dr helt enkelt kroppens egna sitt att tala om for oss att den
behover lugn och ro for att kunna stdda upp och reparera. Djuren fastar ocksa helt
naturligt om de blir sjuka eller skadade, da de ldgger sig ner och sover och fastar
tills de ar friska igen.

Fasta #r det ultimata sittet att skynda pa likningsprocessen, da kroppen far
en paus fran att smilta och absorbera mat. Nér den inte ska smilta maten, kan den
istillet anvinda 100 % av sitt Gverskott till att avgifta och reparera. Nagon har
pastatt att for varje dag man fastar, férkortar man sin ldkningsperiod med mellan
10-30 dagar. Om det ir sant eller ej vet jag inte men jag vet dock att det &r riktigt
maénga som upplever goda resultat vad giller hilsan efter en kortare eller ldngre
vattenfasta. Fasta dr helt enkelt den hogsta vixeln man kan ligga i men samtidigt
ar det ocksa nagot som man ska ga forsiktigt till viga med. Man kan absolut gora
en kort fasta pa en, tva eller kanske till och med tre dagar pa egen hand men vid
ldngre fastor, som stricker sig Gver mer &n tva eller tre dagar behover man 6ver-
vakas och ha experthjilp vid sin sida. En kort fasta kan vara positivt for laknings-
processen men kan man klara av att 1ika sig sjdlv med hjélp av de andra vixlarna
forst sa dr det att foredra. En lang fasta &r bara ndgot man gér om man verkligen
behover det och inget man gor bara for skojs skull.

Liksom da man anvénder sig av de andra vixlarna, kan det komma upp en
del obehagliga detox-reaktioner medan man fastar. Ju ldngre tid man fastar, desto
vérre detoxreaktioner kan man fa. Precis hur kroppen reagerar varierar mycket
fran gang till gang och fran person till person, sa det dr svart att ge nagra klara rikt-
linjer. Om ens kropp i forvég dr super-ren och hilsosam, kommer man troligen inte
att uppleva sa manga symptom men ju sjukare man dr, desto mer obehaglig kan
processen vara. Den forsta géngen jag sjilv fastade en kort period, madde jag sé
déligt redan efter ett halvt dygn att jag inte kunde fortsitta. Nagra ar senare kunde
jag dock klara av ett par dagars fasta utan nagra storre problem. Jag blev bara lite
trott och fick nagra influensa-liknande symptom. Nagra av de klassiska saker man
kan uppleva under en kortare fasta dr att man borjar fa en vit beldggning pé tungan,
en dalig smak i munnen, trotthet och matthet, hogre puls/hjértklappning, torrhet i
munnen, snor och snuva, huvudvirk, uppleva att gamla kinslor blossar upp, klada,
ledvirk, influensa- och forkylningssymptom och annat.

Det ar viktigt att dricka tillrickligt med vatten under fastan, s att man kan

skolja ut gifterna utan att Gverbelasta njurarna. Det forsta dygnet 4r man som regel

ocksa ritt sa hungrig men nir kroppen plotsligt forstar att den har en mdéjlighet att
stida upp, sa stdnger den av hungerkinslan, liksom den gér nir man har feber. Det
ar dock vildigt vanligt att man tidnker pd mat medan man fastar och plotsligt kan
matprogram och recept bli det mest intressanta i hela virlden. Nar man fastar, dr
det dels en avslappningsperiod for matsmaltningen men ocksa for resten av krop-
pen. Dirfor dr det bist att man ligger sig ner, slappnar av och inte stressar med alla
mojliga saker samtidigt. Bade sinnesintryck, kinslor och fysiken far en paus i en
vacker milj6 ett par dagar, vilket betyder att man dérfor inte ska se pa spannande
filmer, arbeta i hushéllet, arbeta pa sitt jobb, motionera eller Gverhuvudtaget gora
nagonting annat 4n att sova och slappna av. Fastan ska vara en period med lugn
och ro pa alla fronter, om man vill ha ut det maximala av den.

En ldngre vattenfasta kan strécka sig allt fran fyra dagar till fem veckor och dr
inte ndgot man gér om man inte har en verklig orsak till det. Ju langre tid man fas-
tar, desto storre dr mojligheten for att fa bukt med svéra sjukdomar. Men som sagt
var ér det en dalig idé att fasta sjélv i ensamhet under mer &n en till tre dagar utan
att en faste-expert haller uppsikt 6ver en. Det kan vara farligt att fasta under lingre
perioder och den frimsta anledningen ir att kroppen kommer att gé fran att primért
ha forbrént kolhydrater, till att primért forbridnna fett. Det sker redan efter en till
tva dagar utan mat, vilket kallas att man kommer in i ketos. Under ketos produce-
ras dmnen som Kallas ketoner, vilket bland annat kan ses genom att man borjar fa
en vit beliggning pa tungan. Man kan inte forutse hur kroppen kommer att reagera
nér den gar in i ketos, vilket gor att det dr viktigt att ha experthjélp vid sin sida. Det
andra som hénder nédr man fastar lingre perioder &r att kroppen borjar forbrénna en
stor del av sitt eget fett, vilket dr ungefir som att ha alkohol i blodet. Ens omddme
forsvagas och man kan inte sjidlv avgdra vad som dr 100 % sant eller falskt lingre.
Nagot som ofta sker med folk som har fastat en ldngre tid pa egen hand, &r att de
plotsligt borjar bli sugna pa att dta de mest mérkliga sakerna och bryter fastan pa
ett farligt sétt. Man kan ocksa dricka for lite eller for mycket vatten eller inte vara
kapabel till att utvirdera om de symptom man upplever dr detox-symptom eller
om det &r nagot annat allvarligt fel man gor. Det finns faktiskt exempel pa folk
som har dott eller gatt in i koma bara for att de har vattenfastat i flera veckor sjilva
ddrhemma, sé det dr ndgot man ska ta pa storsta allvar. Det sétt varmed man bryter
en vattenfasta pa dr ocksa otroligt viktigt, da det &r en av de sakerna som kan ga
snett. Omstillningen frén att forbrinna kroppens eget fett, till att forbrinna kolhy-
drater igen ska ske vildigt langsamt och ju lingre man har fastat, desto lingre ska
tillvinjningsperioden vara. Folk som har fastat under ett par veckor hos Douglas
Graham i USA far till exempel bara en enda, mycket tunn skiva med vattenmelon

den forsta dagen och bara tva tunna skivor dagen efter. Senare introducerar han
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langsamt éven lite fibrer fran gronsaker i kosten och till allra sist lite fett, men det
ir efter en lang period. Méngden mat som man &ter efter en lingre fasta, ska ocksa
langsamt och gradvis okas, dd magsédcken har krympt ihop till en minimal storlek.
Det dr den hér langsamma tillvinjningen till att borja dta igen, som kan vara rik-
tigt svar for folk att hantera sjdlva. Nar man borjar dta igen, s& kommer ndmligen
hungern tillbaka med full kraft och man kan fa lust att 4ta allt mojligt som man har
dromt om under de senaste veckorna. Det dr alltsé enormt svart att vid den punkten
sjilv bedoma hur mycket och vad man ska dta, vilket gor det extra viktigt att ha
hjilp av en expert.

Det finns alltsd ménga goda grunder till att betala for en fasta under 6vervak-
ning av en erfaren faste-expert, dir det under hela vistelsen tas prover och dér det
finns experter till hjidlp, som rationellt kan utvérdera om ens tillstdnd &r ok. Det
ska helst vara en person som har otaliga erfarenheter med att fasta ménniskor och
som vet hur man bryter en fasta korrekt. Om man hittar en sadan person eller ett
inkort fastestille, kan en ldngre fasta i gengéld vara livraddande vid svér sjukdom
och vara virt alla pengarna. Dessvirre dr det inte alltid sa billigt att fasta men det
finns fastestiillen runt om i vérlden i olika prisklasser. En mojlighet &r att fasta
péa True North — www.healthpromoting.com, men jag har dock inte sjidlv provat
att fasta dér och har dessvirre inga erfarenheter att dela med mig av. Hade jag
sjilv svéra sjukdomar som avancerad cancer, Alzheimers, MS, crohns, colit eller
liknade, skulle jag mojligen Gverviga en lidngre fasta men for mig ér en lang fasta
enbart nigot man gor som en sista utvig.

Det finns ddremot vissa sjukdomar eller tillstdnd dér det inte rekommenderas
att man fastar, vilket bland annat dr om man lider av allvarliga hjdrtbesvir eller
ett oregelbundet hjirta. Aven om man ir ridd for att fasta eller om man #r under-
nird pa grund av en dtstorning sd rekommenderas man inte att fasta. Man bor inte
heller fasta om man &r mycket svag och inte kommer att klara av det, om man &r
overviktig och samtidigt har inaktiva njurar eller en vildigt skadad lever. Om man
har levercancer, pancreascancer eller dr gravid bor man heller inte fasta. Om du
Overviger en lingre fasta, dr det allra bist att forst radgdra med en expert, som har
fastat hundratalet minniskor. Han eller hon kan utvirdera om det ar att rekom-

mendera i just ditt fall.

GASEN, BROMSEN OCH BACKEN

Det hir var de sex vdxlarna men precis som i vilken bil som helst, finns det i den
naturliga metoden ocksé en gaspedal, broms och en back. Gasen representerar
det jag redan gétt igenom, det vill siga nidr man littar pA matsmiltningsbordan
pé det ena eller andra sittet genom att vélja en av de sex vixlarna. Ju hogre vixel
man viljer, desto snabbare gar det. Samtidigt kan du ocksa bromsa processen om
utrensningssymptomen blir for valdsamma, vilket du antingen gor genom att an-
vinda dig av en mycket 1ag vixel eller genom att éta nagot som é&r vildigt kom-
plext eller tungt att smilta. Nagot tungt kan till exempel vara noétter, fron, durian
eller avokado. Om du vill kontrollera om gasen verkligen fungerar, kan du gora
det nista gang du ér forkyld. Om du gérna vill bli av med forkylningen snabbt,
sé it sd litt och enformigt som majligt. At till exempel bara meloner eller gor en
kort vattenfasta pa en eller tva dagar. D& kommer du att bli dnnu sjukare i borjan
men i gengild kommer forkylningen att ga Gver snabbare. Kroppen rensar alltsa
ut mer effektivt, pa kortare tid, for att det finns mer lugn och ro och energi till det.
Mitt i processen kan du prova att dta nagot tyngre, vilket gor att du kommer att
uppleva att symptomen blir mildare eller férsvinner under en period medan krop-
pen smilter maten. Kroppen har alltsd svart att rensa ut samtidigt som den sméilter
tung mat, vilket gor att du kan bromsa processen pa det hér sittet. Det finns dock
tillfillen d& kroppen behdver rensa ut sd mycket, att det inte spelar ndgon roll vad
du éter eller inte dter. Den kommer att fortsétta utrensningen i alla fall, men i de
flesta situationer fungerar gasen och bromsen. S& hur vet man vilken vixel man
ska vilja? Personligen alternerar jag mellan de olika védxlarna men éter till vardags
helt klart 80/10/10. Jag iter i regel monomaltider eller dricker grona smoothies
pé formiddagarna och dter mer tillagade maltider pa eftermiddagarna/kvillarna.
I perioder nér jag har lite semester och mer lugn och ro for att avgifta mig mer,
aker jag kanske till en melon-6 eller gor en kort juice- eller vattenfasta. Om jag
blir forkyld sa vattenfastar jag antingen eller lever uteslutande pa meloner. Sam-
manfattningsvis betyder det att jag anvidnder mig av de olika metoderna beroende
pa vad som passar bist in i mitt liv fér stunden.

Det sista jag vill nimna &r backvixeln, vilket representerar att man gar tillbaka
till sin gamla kost och livsstil. Om man gér tillbaka till att dta komplexa, uppvirm-
da och fororenade maltider kommer kroppen éter igen att fa for mycket att gora pa
matsmiltnings- och avgiftssidan, och man borjar sakta men sikert att rora sig uppéat
i sjukdomstrappan igen. Borjar man dessutom att behandla de symptom man féar

med mediciner, sd dr det som att man borjar ga dnnu snabbare upp for trappan igen.
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HALSOSAM KOST

STEG FOR STEG

- Aten r&, vegansk kost med I&gt fettinnehéll, som féljer rawfood-inriktningen
80/10/10, det vill s&ga at primart frukt, mycket sallad, en del mjuka gronsaker
och lite nétter och frén

- Athela, farska, rda, ekologiska och mogna ravaror

- At utifrdn "Ja tack”, "Nej tack” och "Nagon gang ibland”-listorna

- Gor en dvergangsperiod pa 14 dagar

- Setill att du far i dig det ratta antalet kalorier som passar just dig

- Anvand en kalorimatare i starten, som www.cronometer.com eller
www.matkalkyl.se

- At lite mer &n vad du normalt brukar géra i bérjan, sé att du utvidgar din
magséck en aning

- Skolj tanderna med lite vatten varje gang du har &tit frukt

- Ta B12-tillskott om du vill vara séker pé att inte f& nagra brister

- Sattin dig i principerna bakom de olika véxlarna, sa att du sjalv kan styra

processen

Startdatum:

Insatsomraden:

P& en skala fran 1-10 dér 10 &r det hogsta, var befinner du dig idag i forhallande till

att uppfylla dessa punkter? Satt en ring runt siffran.

123456781910
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STEG 3:

Somn dr en otroligt viktig pusselbit som vi behover tillrdckligt av for att vi ska
ma bra, men tyvérr blir somnen ofta kraftigt undervirderad. Det &r nér vi sover
som kroppen avgiftar, reparerar, regenererar och laddar upp som allra mest. Det dr
déa som kroppen ersitter gamla celler med nya, reparerar dagligt slitage, rensar ut
avfallsprodukter och laddar upp energinivaerna. Nér vi sover ér det bara vart med-
vetande och en del av hjdrnan som sover, resten av kroppen, forutom négra organ,
arbetar for hogtryck. Darfor dr det otroligt viktigt att ge kroppen majlighet att kunna
utfora sitt arbete under de mest optimala forhéllandena, genom att ge den den ritta
méngden somn under den rétta tidpunkten. SOmn 4r ndarmast en ldkande kraft och

jag vill nédstan ga sa 1angt som till att skriva att du kan sova dig frisk.

Nir vi gér till sdngs pa kvillen, dr det oftast for att vi har blivit trétta och gjort slut
pé all vér energi. Men vad dr egentligen energi for ett métt? Energi dr nagot som vi
mer eller mindre tar f6r givet och forst ndr vi inte har det lingre, sé ligger vi mirke
till att vi saknar det. Som barn har vi oanade méngder av energi men langsamt med
aren har vi allt mindre av det. Man brukar séga att man far energi frén sin mat men
det dr faktiskt inte helt riktigt. Vi far energi fran var somn. Om vi ser somnen som
en batteriuppladdare, som ger oss energi, sa fungerar maten mer som vért brénsle.
Man kan likna kroppen vid en bil. Bilar kan ju inte starta utan ett fulladdat batteri
och inte kora utan bensinen. Ju béttre bensin (mat) den far, desto bittre kor den
och ju mer strom (energi) det ir i batteriet, desto béttre startar den. Om man till
exempel glommer att slidcka ljuset eller radion i bilen, s kommer bilen att ladda
ur batteriet och bli helt tom pé strom. P4 samma sitt kan vi ménniskor drénera
var energi genom de saker vi gor, till exempel via aktiviteter, tankar och kénslor.

Sarskilt starka kénslor som angest, stress, bekymmer, ridsla, depression, forakt,
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frustration, tvivel och upphetsning drénerar vart batteri. Det 4r under somnen som
vi regenererar var energi och laddar upp vért batteri, vilket &r en av orsakerna till
att somn #r sd viktigt. Ju mer vi sover, desto mer energi laddar batteriet upp och
nér vi har gjort slut pa all energi varje kvill och gér till séings, sd vaknar vi trots det
relativt frischa med fornyad energi ndsta morgon. Energin blir helt enkelt genere-
rad under natten genom att vi sover. Om du darfor ér trott ofta, sa sov mycket. Det

dr det bista sittet att fa mer energi pa.

Var dygnsrytm kalibreras av det ljus som vi tar in genom dgonen och styrs av ett
komplext system av hormoner i var kropp. Kroppen producerar bland annat sémn-
hormonet melatonin, som ”sprutas” in i hjdrnan nér vi dr pa vég att somna. Samti-
digt producerar hjérnan ocksa ett vakenhormon, som kallas “kortisol”, vars nivéer
stiger och sjunker under dygnet. En hilsosam kortisolkurva &r hog pd morgonen
och sjunker under dagen, i takt med att vi tar slut pa energi. Den dr hogst omkring
7-8-tiden pa morgonen, vilket dr anledningen till att vi vill vakna och ldgst om-
kring k1. 24 pa natten. Strax efter midnatt borjar den langsamt att stiga igen medan

vi sover, tills det blivit morgon och vi vaknar igen nér kurvan dr som hogst. Den

SUND KORTISOLKURVA

KI. 24 kl. 06 kl. 12 kl.18 kl. 24

hir hidlsosamma kurvan &r det vi typiskt ser hos djur och barn, som vaknar friascha

och utvilade p& morgonen och blir trétta pa kvéllen.

Det finns dock méanga olika exempel pa osunda kortisolkurvor men det dr sérskilt
en som &r speciellt vanlig i vart moderna samhille. Det dr en kurva som generellt
ar 1ag, vilket gor att man #r vildigt trott ndr man vaknar pa morgonen men som
sedan plotsligt borjar stiga omkring kl. 22 pa kvillen. Folk med en sadan kurva
kan vara helt drinerade nir de vaknar pd morgonen och sover gérna till k1. 11 eller
12 pa dagen om de har mojlighet till det. P4 eftermiddagen 4r de vanligen ocksa
trotta och behover en eftermiddagslur men efter kvillsmaten borjar de plotsligt att
vakna till. Pa kvillen far de alltmer energi och kénner att de borjar fungera forst
efter k1. 22. Folk med den hir typen av kortisolkurva sitter ofta uppe till k1. 2-3 pa
natten eller d&nnu senare och gér inte att fa i sidng tidigare. Det dr ett monster som
ofta kan ses hos tondringar, dar den hilsosamma kortisolkurvan har blivit helt for-
skjuten. Det blir den pa grund av att kroppen ér trott och férvirrad och att kortlarna
som producerar kortisol har blivit slutkérda. Om man har en sidan kurva &r det
viktigt att man skjuter den pa plats igen, dd man annars kan riskera att det slutar
med binjuretrotthet eller kronisk trétthet, dé produktionen av kortisol kan gé helt i
botten. Man kan trina sig till att borja g i séing fore kl. 22, innan kortisolnivéerna
borjar stiga, da det annars kan vara nistan omdjligt att falla i somn. Samtidigt bor
man ocksa borja g upp tidigt pd morgonen.

”Men, jag kan inte somna sa tidigt”, dr det sikert manga som siger. Knepet
dar att ga i sdngs redan nidr man borjar gdspa, ndgon gang mellan k1. 18-20. Det
ar da som kroppen helt naturligt forsoker beritta for dig att den gédrna vill ga och
lagga sig. Nr solen har gétt ner och du borjar gidspa &r det som littast att somna.
Under alla omstindigheter bor det i vart fall vara fore kl. 22. ”Men, jag &r ju en
B-minniska och jag kommer aldrig att bli en A-ménniska” kanske ndgon ténker.
Personligen har jag sjélv gatt fran att hela livet ha varit en utpriglad B-ménniska,
till att idag vara en utpriglad A-minniska, sé de hir beteckningarna tror jag helt
enkelt inte pa ldngre. Som ung student satt jag alltid vaken hela natten och gjorde
léxor och dérefter var det Tv:n och datorn som holl mig vaken fram till 2-3-tiden
pé natten. Samtidigt sov jag gérna till kl. 11-12 mitt pa dagen och var ofta véldigt
trott och somnig hela dagen, tills jag vaknade till pa kvillen igen. Idag gar jag till
sidngs fore kl. 22 och vaknar vid 6-7-tiden helt av mig sjdlv, da jag har fatt tvinga
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: ﬁ} ; tillbaka min dygnsrytm pa riitt plats igen. Darfor har min kortisolkurva blivit hal- man ganska litt fick tio timmars somn varje natt. Om vi tittar pa hur det var da _
: ®)= j sosam igen och vicker mig numera naturligt pd& morgonen. Det didr med A- och véra mor- och farforildrar levde var det normalt med nio timmars sémn per natt f:
} ﬁ; = B-miénniskor handlar alltsé uteslutande om hur ens hormoner och kropp mér och och under vara fordldrars livstid har det blivit till dtta timmar. Idag &r vi nere pa en =

vilket dygnsrytm man &r van vid. Det &r faktiskt sa att du kan forvénta dig att blir
du bara nagorlunda frisk, s& kommer dygnsrytmen helt naturligt att 4ndra pa sig.
En frisk kropp har lust att vara vaken nir det &r ljust och ga till sdngs nir det blir

morkt. En frisk kropp &r helt enkelt naturligt synkroniserad med solen.

For att fa en sund somnkurva ska man alltsa hjédlpa kroppen att komma tillbaka till
en naturlig och sund dygnsrytm, i harmoni med naturen. Men hur mycket ska vi
egentligen sova och nir skulle vi sova om vi foljde naturen? Om vi utgar fran att
ménniskans hormonsystem blev grundlagt da vara forfiader bodde i omradet kring
ekvatorn, sa bodde de pa ett stille dér solen i genomsnitt gick ner vid 18-tiden
och upp ungefir vid 6-tiden. Det blir sammanlagt 12 timmar natt och 12 timmar
dag. Liksom manga djur i naturen gick vi troligen och lade oss i samband med
att solen gick ner och steg upp da solen gick upp, dé det inte fanns konstgjort ljus
och inte s& mycket annat att gora én att slappna av och sova. Om vi tittar pa véra
nédrmaste slaktingar i naturen, nimligen de svansldsa aporna, sd sover de ocksa riitt
mycket. Gorillor sover i genomsnitt 13 timmar varje natt och tar en middagslur
pé ett par timmar under dagen och bonoboer sover i genomsnitt 10,5 timmar varje
natt. Schimpanserna dr de apor som sover minst med bara nio timmars somn varje
natt, som tillsammans med en liten lur mitt pa dagen ger lite mer &n nio timmars
somn per dygn. Det intressanta dr dock att alla tre aparter gar och ldgger sig vid
solnedgang och gar upp vid soluppgéng, dven om de nddvindigtvis inte somnar
precis med detsamma utan ligger och vilar. Det &dr de inte ensamma om att gora i
djurvirlden. Mitt forslag dr dirfor att om naturen far bestimma, skulle vi ménnis-
kor ocksa helt naturligt sova mellan 10-12 timmar per natt. Tyvérr har var moderna
livsstil och konstgjorda belysning skurit ner pa var somn till ett absolut minimum.
Forr i tiden pa bondgardarna gick man antingen till séings efter att ha &tit middag
eller efter att ha suttit lite i skenet fran en oljelampa, vilket troligen inte blev s

sent. Samtidigt gick man upp nér solen gick upp och tuppen gol, vilket gjorde att

norm som siger sju timmars somn, vilket dessvérre betyder att vara kroppar har
annu mindre tid pé sig att reparera sig nér vi sover s lite. Det &r speciellt saker
som elektriskt ljus, TV och datorer som gor att vi har en massa saker att gora, dven
nér solen har gatt ner. Pa sa sitt har var teknologiska utveckling varit med om att
gora oss mer ohdlsosamma.

Den naturliga rytmen &r formodligen att ga upp vid soluppgang, omkring kl. 6
och att gé till sdngs nér solen gar ner, omkring k1. 18-19. Det betyder att man sover
nér det dr morkt och att man far ca 9-12 timmars somn varje natt. Dessvérre passar
det hir vildigt déligt ihop med var moderna livsstil men man kan alltid prova att
anpassa det sa gott det gér. Att ga upp da solen gar upp #r for de flesta inte sérskilt
svart, dd manga normalt gir upp vid 6-7-tiden for att ga till jobbet. Problemet lig-
ger istillet i att g& och ldgga sig och somna tidigare pa kvillen, da vart samhille
ar konstruerat sa att de flesta aktiviteter sker omkring eller efter kvillsmaten. Att
gé till sings kl. 18 &r for de flesta helt otdnkbart och jag vill dérfor féresla att man
istdllet gar till sings mellan kl. 21 och 22 pa kvillen. For ménga &r det otroligt
tidigt men om du girna vill bli frisk, ge det en chans da det speciellt &r somnen
man fér fore midnatt som kroppen behover. Ta ocksé gidrna en middagslur om du
dr trott under dagen. En powernap pa mellan 5-20 minuter kan géra underverk
och en siesta pa en timme eller mer kan vara helt fantastiskt men sjalvklart bara
om du fortfarande kan sova pa natten. Sammanfattningsvis; lyssna pa kroppen. Ar
den trétt, sa ge den majlighet till avslappning och vila. Sov nér du dr somnig, pa
samma sitt som att du dter och dricker nér du dr hungrig eller torstig. Men for allt
i vdrlden, undvik stimulanser i form av drycker med koffein som choklad, te, kaffe
och liknande for att kunna halla dig vaken, det 6kar bara problemet pa lang sikt.

Kan man da inte sova for mycket och bli dnnu mera trétt? Nej, man kan inte
sova for mycket, bara for lite. Det stimmer dock att nir man i starten borjar sova
mer, sd blir man &nnu mer trétt och sdmnig men det &r for att kroppen upptécker
att den dntligen har mojlighet att sova och da tar chansen nér den finns. Det bru-
kar dock bara vara under en viss period, tills man har fatt ”sova ut”. Om man kan
sova mycket, sa ér det for att kroppen behdver det och nir den dr utvilad sa vaknar
man helt naturligt. Precis hur ménga timmars sémn och avslappning man behover
ar mycket individuellt, da det beror pa hur pass frisk kroppen ér. Ju friskare man
ir, desto mindre somn har man behov av och om man vaknar frasch och utvilad,
har man fatt tillrickligt med somn. Det finns manniskor som kan sova 10-12 tim-

mar varje dygn och dnda vara trottare dn en person som sover endast sex timmar.




Har man kronisk trétthet eller en allvarlig sjukdom, sd kan man ha méanader eller
kanske ar av 6kat somnbehov. Da r det viktigt att lyssna till sin kropp och ge den

mojlighet att sova s& mycket som mojligt.

For att fa den bésta somnen, dr det viktigt att sova i ett helt morkt rum och att skapa
en stabil dygnsrytm varje dag. Det sistnimnda kan sjélvklart vara svéart att uppna
om man bor i ett land dir dygnets ldngd skiftar, beroende pa om det dr sommar
eller vinter, men man kan i alla fall fuska sig till en nagorlunda stabil dygnsrytm.
Om sommaren, nir det dr ljust 1angt in pa kvillen, kan man anvinda en mork
gardin i sovrummet och borja sldcka ljuset hemma vid den tidpunkt som solen nor-
malt skulle ga ner. Man kan ocksa anvinda sig av en 6gonmask, men far dé leva
med problemet att man kanske inte vaknar nir det blir ljust. Pa vintern kan man
anvinda sig av en vickarklocka med dagsljus. Den vicker en pd morgonen med
hjélp av ljuset fran en glodlampa med dagsljus genom att simulera en soluppgang.
Pa sa sitt kan man fa till en fast dygnsrytm varje dag. Sjélv har jag bade en mork-
laggningsgardin i sovrummet och en vickarklocka med dagsljus, sa att jag vet att
jag vaknar vid precis samma tidpunkt hela aret om. Det gor att min kortisolkurva
idag dr tillbaka dér den borde vara och i harmoni med naturen. Det 4r ocksé en
bra idé att ta bort alla andra ljuskillor i sovrummet, till exempel sma ljusdioder i

elektriska apparater; sting girna av dem eller sitt en bit svart tejp over.

Det ér inte bara ljus och morker som hjélper din kropp att forsta nir det &r natt och
dags att sova, utan dven kinslan av att vara hungrig. Vi dr liksom manga andra
djurarter designade till att dta nér det 4r ljust och att sova nir det dr natt, da det dr
ganska opraktiskt att leta efter mat i morkret. Om man ska ut och resa i andra tids-
zoner, kan man darfor hjdlpa kroppen genom att skjuta pa perioden med morker

och fasta, sa att det passar bittre till nir man vill att det ska vara natt. P4 sa sitt kan

timmar innan man landar. Pa s sitt beréttar man for kroppen att det 4r morgon
nér man landar, vilket kommer att gora det littare for kroppen att vinda pa dygnet.

En av orsakerna till att kroppen reparerar allra mest om natten, &r att den inte
dter. Kroppen har namligen svart att smélta mat och reparera sig sjdlv samtidigt.
Som sagt, sd gor vi varje natt en helt frivillig liten mini-fasta och om man gérna
vill sova gott, &dr det viktigt att inte dta nagot alls tva timmar innan man gar till
sidngs, sa att det inte ligger mat i magen som ska bearbetas. En tumregel kan ocksa
vara att inte dta efter solnedgangen eller efter kl. 18, men ater igen kan det vara
lite svart rent praktiskt i vart samhille, som &r inrittat efter sena middagstider och

middagsbjudningar.

Om du dr en av dem som vaknar mitt i natten och inte kan somna om, kan det vara
pé grund av att ditt hormonproducerande kortelsystem dr trott, belastat och forvir-
rat. Tva vanliga exempel pa nir varat kiinsliga kortelsystem &r i obalans &r om man
har somnproblem eller ndr man som kvinna kan fa PMS. Har du problem med att
sova om natten bor du dirfor anstringa dig extra mycket for att fa din kropp och
ditt hormonsystem tillbaka i balans och svaret ir inte somntabletter. Hélsosam
kost, sund livsstil och regelbundna somnvanor kommer istéllet att naturligt, men
langsamt, fa dina hormoner att fungera normalt igen, men det kan vara en av de
saker som tar tid att laka. Stimulanser dr sjédlvklart helt uteslutet om man vill ha en
god natts somn, liksom stress under dagen.

Det bésta du kan gora nir du ligger i sdngen och inte kan sova, &r att forsoka
forestilla dig att du verkligen sover. Prova att visualisera den bésta somnen du
overhuvudtaget kan forestilla dig och kinn efter hur det skulle kdnnas i kroppen.
L&t kénslan bli sa stark och verklig att det far dig att le och bli varm och glad inuti.
Gor det natt efter natt, 4ven om du kinner att det inte verkar, da du pa det sittet kan
beritta for din kropp vad det dr du gérna vill ha, och omprogrammera den till att ge
dig den bidsta sémnen du kan forestilla dig. Ett annat trick som fungerar riktigt bra
for mig &r att férsoka tomma hjirnan pa alla tankar, ungefir som nér man medi-
terar. Skjut ifrén dig allt vad stress och bekymmer heter och tink pé en vit viagg

eller dina andetag istillet, det vill sdga pausa hjdrnan, si att den inte kor i 100km/

v

man forhindra den virsta jetlagen. Under en lang tur 6sterut ddr man landar tidigt timmen och samtidigt héller din kropp vaken. Forsok att stoppa flodet av tankar

pé morgonen kan man dérfor anvinda sig av en dgonmask for att gora det morkt och prova att inte tinka pa nigonting alls, eller nagot vildigt trakigt. Nagot annat

. 3 | och forsdka sova den mesta delen av resan. Samtidigt bor man inte #ta under atta du kan gora for att sova tungt och gott, ér att dricka riktigt manga gréna smoo- E i
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thies under dagen. Det kréver att man dricker dem kontinuerligt varje dag, vilket
paradoxalt nog kan resultera i att man upplever att ens somnproblem i starten blir
virre. Efter en period med grona smoothies, kommer man dock i gengild att sova
bittre 4n vad man gjort pa linge, da det bladgrona av vissa oférklarliga orsaker har

en otroligt god effekt pA somnhormonerna.

STEG FOR STEG

For att fa en riktigt god somn &r det viktigt att genom hela natten fa in frisk luft i

sovrummet, sd 1at diarfor fonstret std helt 6ppet eller ha en liten springa pé glint.

Motion under dagen kan ocksa vara en av de saker som kan forbéttra din sémnkva- - Gatill sangs mellan kl. 21 och 22 eller nar du bérjar géaspa

litet och om du upplever att stérande ljud fran gatan eller fran andra i ditt hem - Sov minst 8-9 timmar varje natt och garna mer

vicker dig, anvind 6ronproppar. Alla tricks ir tillitna for att fa en sa djup s6mn - Ga upp vid soluppgéangen omkring k. 6 eller 7

som m&jligt och om du kan komma in i en bra rutin kring din sémn, kommer det - Fé&en stadig dygnsrytm, eventuellt med hjalp av en vackarklocka med dagsljus
att gora underverk for din hilsa. I takt med att du blir alltmer renare och friskare, - Morklagg ditt sovrum eller anvand en égonmask

kommer du troligen att vakna mer frésch och utvilad pa morgonen. Du kan ocksa - Setill att fa in frisk luft i sovrummet hela natten

uppleva att ditt somnbehov blir mindre med tiden och att du har férre pdsar och - Se till att sovrummet &r mérkt och tyst

morka ringar under 6gonen. En god somn dr ndr man har l4tt att somna pa kvillen - Atinte mindre &n tva timmar innan du gar och lagger dig

och sedan faller i djup somn som varar hela natten. Direfter vaknar man naturligt
av sig sjilv, frasch och utvilad med massor av energi, tidigt pA morgonen. Om du
tanker tillbaka, s& har du troligen provat pa det da du var barn, vilket du absolut
kan komma tillbaka till. Det kréver bara att du blir lika frisk och ren som da du
var barn. Goda somnvanor &r helt enkelt ett méaste om du vill ge kroppen de biésta

forutséttningarna for att kunna ldka och reparera sig sjélv.
& p £8) Startdatum:

Insatsomraden:

P& en skala frdn 1-10 dar 10 &r det hogsta, var befinner du dig idag i férhallande till

att uppfylla dessa punkter? Satt en ring runt siffran.

123456781910
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STEG 4:
RENT VATTEN

VATTNETS BETYDELSE

Vatten dr otroligt viktigt for kroppens alla funktioner och lika livsnodvéndigt som

LLACTYR|
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mat, somn och syre. Ca 70 % av ménniskokroppen bestér av vatten, vilket gor att
det dr det &mne som kroppen bestar mest av. Vi forlorar hela tiden vatten bland an-
nat via lungorna, genom att vi svettas och genom urinen och vi behover hela tiden
ersitta den vitska vi forlorar for att vara vil hydrerade. Just darfor att vi bestar av
sd mycket vatten, ar det speciellt viktigt att den vitska vi far i oss dr av god kva-
litet och att vi far rikligt av den. De flesta ménniskor i vart moderna samhille ar
generellt sett uttorkade (dehydrerade) utan att veta om det eftersom méanga av de
saker som vi dricker &r vitskedrivande samt att vi &ter stora médngder salt. Storsta
delen av var kost &r dven dehydrerad, det vill siga matens ursprungliga vitskein-
nehall har forsvunnit under tillberedningen. Sammanlagt 4r det inte s mycket som
krdvs, innan vi blir uttorkade och de allra flesta vet faktiskt inte hur det kinns att
vara riktigt hydrerad. Nir man lever och léker sig sjdlv som jag beskriver i den hér
boken, ska man dricka rikligt med vétska varje dag i form av vatten och inte 14sk,
mjolk, pastoriserad juice, 61, kolsyrat vatten eller liknande. Vattnet ska ocksé vara
sa rent som mojligt, for till vilken nytta gor det att dta den renaste, sundaste och

mest ekologiska mat, om man dagligen fororenar sig sjilv via sitt dricksvatten?

Drick rent/

2 renat vatten, Sé { .L o ;;;: . ‘:. = - i .
! att din urin ar klar och \ e B RENT \IATTEN
inte gul. Drick riktigt my- .
' “P . cket och garna en hel = ; : ,: Det renaste vattnet vi kan hitta kommer troligen fréan en bergskilla i ett omrade

liter vatten preCiS nar e dir det inte har fsrekommit s& mycket ménsklig aktivitet pé linge, till exempel i
du vaknat. SENE— _ - ‘ 7 R : = )is Nordnorge. Tyvirr har det blivit si att det dr ndstan omdjligt att hitta 100 % rent
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vatten pa var planet. Kanske &r den frusna isen pa Antarktis och vattnet pa Anti-
podesdarna utanfor Nya Zeeland ndgot av det renaste vatten man fortfarande kan
hitta. I motsats till vad ménga tror, sd innehaller rent vatten H20 och inget annat.
Det ir alltsd helt renat frin alla andra dmnen, s som tillsatta mineraler, forore-
ningar och dmnen som tillsatts for att forbittra eller rensa vattnet, till exempel
klor och fluor. Kranvatten &r en av de priméra kéllorna for dricksvatten men det dr
vildigt stora skillnader pé kvaliteten av kranvatten runt om i virlden. Aven om vi
i Danmark kénner att vattnet fran vattenkranen &r av bra kvalitet och att de virsta
fororeningarna har blivit bortfiltrerade, dr det fortfarande en del &mnen som far
lov att passera. Det kan vara &mnen som man inte méter eller imnen som finns
i s& sma méngder, att det inte anses vara farligt. Det &r speciellt i omraden med
mycket industrier och traditionellt lantbruk (icke-ekologiskt) som vi férorenar
vart grundvatten allra mest, med bland annat bekdmpningsmedel. I en vatten-
miljorapport fran 2001, fastslog miljogruppen NOAH att kranvattnet i Danmark
kan innehélla upp till 300.000 olika dmnen av kénd eller okénd art. Nagra av de
saker man kan hitta i dricksvattnet runt omkring i Danmark, &r bland annat sma
mingder pesticidrester, tungmetaller, bly, koppar, klor, fluor, bakterier, mikroor-
ganismer, parasiter, antibiotika/medicinrester, hormonrester, bekimpningsmedel
och gddningsmedel. Ménga av dessa &mnen finns i vildigt sm& miangder men om
man fér i sig dem dagligen under flera ar, sé blir det édnda en hel del pa sikt. Om
man, som de flesta ménniskor, inte dricker speciellt mycket vatten fran vattenkra-
nen, sa blir den ackumulerade mingden avfallsimnen sjélvklart inte sa stor. Men
om man som jag, dricker riktigt mycket vatten varje dag, sa blir det pa lang sikt
ritt mycket. I ldnder didr man anvénder klor och fluor i vattnet dr det som allra
sdmst men i Danmark anvénder vi lyckligtvis inget av det, eller i alla fall nistan
inte alls [detsamma géller for Sverige, 6vers. anm.]. 2009 slutade man &dntligen
med att anvénda klor i dricksvattnet, men idag &r tillitna méngder fortfarande
upp till 250mg klor/1 och upp till 1,5mg fluor/l i vart dricksvatten. Precis vad ens
dricksvatten innehéller, kan man l4sa pa det lokala vattenreningsverkets hemsida.
Det 4r som sagt riktigt ménga dmnen som man inte méter halten av och som dér-
for inte framgar i métningarna. Ofta blandas ocksa vatten frén flera olika brunnar,
vilket kan gora det dnnu svarare att veta exakt vad det &r for vatten man dricker.
Ett annat problem med vart danska vatten &r att det innehaller en del kalk. Kalk i
vattnet kan ses tydligt nér vi kokar vattnet i till exempel en vattenkokare, da det
sitter sig som rester pa virmeaggregatet och i botten av vattenkokaren. Kalken
ar i en oorganisk form, som vi har svért att ta upp och som kroppen darfor méste
anvinda energi pa att gora sig av med. I gengéld kan viixter ta upp den oorganiska

formen, vilket vi kan utnyttja. Vixterna tar nimligen upp kalket fran vattnet och

omvandlar det till en organisk form istéllet, som vi mycket littare kan ta upp nér

vi dter vixterna.

FRUKT OCH GRONT

Sa hur far vi tag pa alldeles rent vatten, om vi inte kan dricka det som kommer ur
vattenkranen? Det finns flera olika mojligheter, dér ett av de mest hdlsosamma och
renaste sittet att fa 1 oss vatten ir faktiskt att f4 det direkt fran det vi éter, det vill
sdga fran frukt och gront. Detta beror pa att viixterna redan har destillerat och renat
vattnet at oss. Frukt bestér av 75-95 % vatten och gronsaker av 60-90 % vatten nir
de dr raa. Det betyder att nir man borjar dta mycket frukt och gront, far man pa ett
naturligt sitt i sig en massa vitska i samband med att man iter. Detta dr ocksé en
av grunderna till att man &ter forhdllandevis storre volym nér man dter sd hér, da
maten innehaller mycket mera vatten én uppvirmd och raffinerad mat. Om man
lever pa den optimala fruktkosten, s& far man alltsd en hel del vitska i sig helt na-
turligt och det finns exempel pa folk som éter sa stora mingder frukt att de néstan
inte behover dricka nagot vatten alls. Tyvirr dr det inte alla som kan gora det och
om man &r sjuk och full av avfallsimnen sa ska man troligen dricka rétt mycket i
tilldgg till det man é&ter. Till och med om man dricker stora mingder farskpressade
frukt- och gronsaksjuicer, dr det for de flesta nda inte tillridckligt for att kunna
hélla sig hydrerad. Det krivs darfor att man far tag pa rent vatten, som man kan

dricka utdver det man édter och hér dr ndgra forslag pa hur du kan fa tag pé det.

DESTILLERAT VATTEN

Destillerat vatten betyder att vattnet har kokat och att man samlat upp adngorna,
som sedan kylts av till vatten igen s att allt utom rent H2O har sorterats bort fran
vattnet. Det dr déarfor det renaste vatten vi kan fa och mycket béttre #n vattnet
fran vattenkranen. I destillerat vatten finns det inga mineraler men det gor inte sa
mycket, dd kroppen inte riktigt kan anvinda de mineraler som finns i till exem-
pel mineralvatten pa flaska. Mineralerna i flaskvatten dr oorganiska och svéra for
kroppen att ta upp. Man kan ta upp en viss mingd av mineralerna men man gor
det inte sa effektivt och man mister ocksa en del av mineralerna pa samma sétt

som man gor med kosttillskott. Det &r istidllet mycket bittre att fa vitaminer och
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mineraler i organisk form via fodan och turligt nog sé finns de naturligt i frukt och
gront. Man kan kopa flera olika slags apparater som kan destillera vatten, varav
de flesta viljer en mindre bordsmodell. Generellt sett dr det en lite 1dngsammare
process med en bordsmodell men i gengild dr den praktisk att ta med ndr man 4r
ute och reser. Nir vattnet har destillerats dr det bast att ha det i en flaska av glas

eller rostfritt stal, da vattnet Litt tar upp olika dmnen fran omgivningen.

OMVAND 0SMOS

En annan riktigt bra typ av vattenkvalitet, far man genom det som kallas omvind
osmos. Det gar ut pa att molekylerna sorteras grundligt genom ett speciellt mem-
bran under hogt tryck. Pa sa sitt sorteras alla oonskade molekyler bort och man
far en riktigt bra vattenkvalitet. Det kan dock vara nagra enskilda kemikalier eller
pesticidrester som slinker igenom, men generellt sett 4r det helt klart en av de
bittre vattentyperna man kan fa. Man kan kopa bade stora och sméa apparater som

utfor omvind osmos och nagra dr langsamma, medan andra &r snabbare.

ANDRA TYPER AV VATTEN-
RENING

Oversiktligt sett finns det flera olika typer av vattenreningsapparater i alla pris-
klasser, fran ett kolstift i en kanna till stora anldggningar avsedda for villan eller
industrin, som renar allt vatten som kommer in i huset eller produktionen. Alla
typer av vattenrenare ger dock ett bittre vatten dn det som kommer direkt fran
vattenkranen, dé olika dmnen i vattnet har tagits bort. Men det dr viktigt att sitta
sig in i precis vad de olika metoderna tar bort f6r @mnen och hur de fungerar.
Bara genom att anvénda ett enkelt kolfilter kan man fa bort en del kemikalier
och bekdmpningsmedel i vattnet. S& om man inte har pengar till att investera i en
av de ovan niamnda vattenrenings-metoderna, kan man alltid starta lite ldngsamt

med ett kolfilter eller kolstift i en kanna. Allt 4r béttre &n ingenting.

VATTEN PA FLASKA

Och hur dr det med killvatten pa flaska? Pa nagra platser i vérlden kan killvatten
pé flaska vara hélsosammare och renare dn kranvattnet, men samtidigt kan det
ocksa vara det motsatta. Man vet ju inte riktigt var flaskvattnet ursprungligen kom-
mer ifrdn och hur ménga ohédlsosamma dmnen som plasten har avgett till vattnet.
Det samma giller de flesta vattenautomater som brukar finnas pa arbetsplatser,
dir stillastaende kéllvatten forvaras i mjuka plastforpackningar. Nej tack till det.
Hellre dricker jag kranvatten som jag sjilv har rensat och som jag dricker fran en
glasflaska eller en flaska som jag vet dr hilsosam. Killvatten fran plastflaska ar

verkligen ndgot man ska hélla sig borta fran.

HUR MYCKET SKA MAN
DRICKA?

Det dr som sagt viktigt att dricka tillriackligt med vatten och det &r véldigt indi-
viduellt hur mycket som ir tillrickligt for att man ska bli hydrerad. Det handlar
bland annat om mingden av avfallsimnen som finns i kroppen och hur bra krop-
pen ér pa att binda vitskan. Det bista réttesnoret for ndr man dr hydrerad, &r nir
ens urin 4r klar och inte gul. Darfor dr det helt ok att kissa mellan 8-12 ganger
per dygn och #ven flera ganger pa natten om det dr nodvindigt. Sjdlvklart dr det
svart att ha en helt klar urin p4 morgonen, men prova att fa till det under resten
av dagen. Har man tendens att fa huvudvirk, torr hud, férstoppning eller morkar
ringar under 6gonen, kan det vara ett tecken pa att man 4r uttorkad och det finns
ocksa manga muskelsjukdomar som kan forbittras genom att man helt enkelt far
i sig tillrackligt med vatten.

Det finns perioder nér det dr extra viktigt att dricka mycket vatten och det
ar bland annat nér man trdnar mycket, befinner sig i varma lidnder eller nir krop-
pen avgiftar och reparerar. Det sistnimnda gor man speciellt i borjan ndr man gér
over till den hir kosten, da kroppen gar igdng med den stora huvudrengoringen.
Kostindringarna medfor att en massa gamla avfallsimnen kommer ut i blodcirku-
lationen och behover skoljas ut, vilket gor att man kan uppleva en 6kad torst och

att urinen blir morkare &n vad den brukar vara. Drick dérfor extra mycket nér du
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detoxar och forsok generellt att lyssna pa kroppen. Om du ir torstig, dr det for att
din kropp ber dig om négot att dricka och da &r det viktigt att lyssna. Till vardags
nér jag arbetar, dricker jag sjélv upp till tre eller fyra liter vatten om dagen, bero-
ende pa hur mycket vattenrik frukt jag édter. Under en solig semester dricker jag
kanske upp till fem liter eller mer om dagen, beroende pa hur mycket jag svettas
och ror pa mig. Det kan vara svart att komma ihag att dricka s& mycket och for
mig fungerar det bist om jag konstant har med mig en 1,5 liters flaska vart jag dn
gér. Det kan vara pa arbetet, hos vinner, till en fest eller vid sidan av sdngen om
natten. Jag har sjélv satt upp mélet att jag minst ska ha tomt tva stycken 1,5 liters
flaskor pa 24 timmar, vilket sammanlagt blir tre liter per dygn. Dartill kommer vat-
ten som jag tillsétter till mina smoothies och vattnet i frukten. For mig 4r det den
méngden som jag behover for att min urin ska vara klar och att jag ska kénna mig
hydrerad. Nér man har vant sig vid att dricka vatten, far man ofta dnnu storre lust
att dricka mer vatten och efter en tid &r det helt naturligt att dricka mycket. Jag far
ofta frigan ”skoljer man inte ut elektrolyter och salter nér man dricker s mycket?”
Folk som lever pa den hir kosten och livsstilen upplever inte att de har problem
med att de forlorar elektrolyter och cellsalter. Kroppen tar helt enkelt upp de salter
och elektrolyter den behover och skoljer ut resten.

Maste man inte g& upp manga génger under natten och kissa nar man dricker
allt det dér vattnet? Jo, det behdver man och det &r helt naturligt. Som regel ir
det dock bara en till tva ganger for min del, da jag forsoker att inte dricka vatten
efter kl. 19 pa kvillen. Pa det sittet har jag kissat ut det mesta innan jag somnar.
Jag dricker dock lite vatten under natten om jag kénner mig uttorkad, vilket sjilv-
klart okar lite pd we-frekvensen. Men egentligen upplever jag det inte som nigot
problem att jag maste ga upp och kissa om natten. Niar man vil har borjat sova
riktigt gott, kommer man inte att ha nagra problem med att ga upp halvsovande
och kommer snabbt att kunna somna om igen. Kroppen fortsitter att producera
somnhormonet melatonin och ofta kan jag knappt komma ihag att jag varit uppe

under natten, nér jag vaknar morgonen darpa.

NAR OCH HUR OFTA?

Det finns nigra tidpunkter pa dygnet nir det &r extra viktigt att dricka vatten och
en av dem &r pa morgonen. Under natten har man forlorat en hel del vétska och det
ar darfor viktigt att man blir hydrerad igen. Gor det dirfor till en vana att dricka en

liter vatten det forsta du gor precis nir du har vaknat och 1t det g minst en halv-

timme innan du dter nagot. Det passar bra att till exempel ta en dusch, en jogging-
tur, kld pa sig eller ndgot annat och dérefter ita frukost. Till frukost kan det vara
en bra idé att dta stora mingder frukt med hogt vatteninnehdll, som exempelvis
meloner, for att pa sa sitt bli &n mer hydrerad. Det 4r bra att dricka vatten 16pande
under dagen men drick helst inte medan du iter, for att forhindra att du tunnar ut
matsmaéltningsvétskorna. Drick istéllet en stund fore eller efter maten. Det enda
undantaget &r ndr man skoljer sina tinder med vatten for att fa bort sockerresterna
efter att ha &tit frukt. Det &r alltid viktigt att hélla tinderna rena. Det &r ocksa en
god idé att investera i en hilsosam vattenflaska eller vattendunk utan hormonsto-
rande dmnen, s att du kan ta med dig vatten under dagen. Glasflaskor &r helt klart
att foredra men de kan vara lite opraktiska och tunga att ha i viskan, s man kan
ocksé anvinda en dricksflaska av BPA-fri plast eller rostfritt stal. Tva bra exempel
ar en metallkanna pa 1,5 liter fran Kleen Kanteen eller ”Den sunde drikkedunk”,
men det finns ocksd ménga andra mdjligheter. Det dr ocksa viktigt att diska sina
vattenflaskor med jaimna mellanrum sa det inte vixer bakterier i dem. Man ska
heller inte ateranvinda billiga mineralvatten- eller laskflaskor, som helt enkelt inte
ar tillverkade for att bli dteranvédnda och kan snabbt bli vildigt ohidlsosamma. En
sista sak som ska nidmnas, ir att om valet en dag star mellan att dricka kranvatten
eller flaskvatten eller att 6verhuvudtaget inte dricka ndgonting alls, s& &r det alltid
bittre att dricka kranvatten eller flaskvatten dven om det kanske inte dr 100 % rent.
Det viktigaste &r att vara fullt hydrerad, da en hydrerad kropp mar mycket bittre.

Det kommer du ocksa att mérka nér du borjar fa i dig tillrdckligt med vétska.
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STEG FOR STEG

- Drick rent vatten och farskpressade frukt- och grénsaksjuicer, inget annat

- Faidig mycket vatska fran den frukt och de gronsaker du ater

- Drick tillrackligt med vatten sé att din urin &r klar eller ljusgul

- Undvik stora mangder orenat kranvatten och rena ditt eget vatten pa det ena
eller andra sattet

- De bésta satten att rena vatten &r genom destilleration eller omvand osmos

- Drick en liter vatten det férsta du gor nar du vaknar pa morgonen

- Drick under hela dagen, men undvik att dricka eller drick bara lite grann nér
du ater

- Skolj munnen med vatten efter att du étit fruktsocker

- Drick extra mycket nar du motionerar, bor i ett varmt land eller nér du detoxar

- Investera i en halsosam vattendunk eller dricksflaska

Startdatum:

Insatsomraden:

P& en skala fran 1-10 déar 10 &r det hogsta, var befinner du dig idag i forhallande till

att uppfylla dessa punkter? Satt en ring runt siffran.

,' 123456788910
- 162 163




T B Omstruk-
: F turera dina tankar
till positiva tankar. Flytta
ditt fokus bort fran sjuk-
domen och gor dagliga
positiva visualiseringar
som handlar om

STEG &: POSITIVA
TANKAR

ATT TANKA POSITIVT

Sjukdom dr som regel sammankopplat med angest, stress, depression och en kéns-
la av att mista kontrollen, vilket dr helt forstaeligt da det 4r bade skrimmande och
frustrerande att vara sjuk. Angesten for vad som kommer att héinda i framtiden &r
stor och man fruktar det virsta. Man rycks dirfor 14tt med i en negativ tankespiral
av bekymmer och angest, utan att man riktigt kan paverka det. Att vara fastlast i
ett negativt tankeménster och att veta om det men inte kunna gora négot &t det,
kan vara otroligt frustrerande och utveckla sig till en nedatgdende spiral utan slut.

I borjan, dé jag blev alltmer sjuk, upplevde jag sjilv att jag rycktes in i den
negativa spiralen av depressiva och riddda tankar och kiénde att jag helt férlorade
kontrollen. Jag visste inte vad som var fel med min kropp eller varfor jag hade blivit
sjuk. Jag visste inte vad jag skulle gora, om jag nédgonsin skulle bli frisk igen eller
om det bara skulle bli virre. Arligt talat, si var jag radd. Riktigt ridd. Jag var ridd
for att aldrig fa tillbaka energin igen. For att inte kunna f& barn. For att inte kunna
resa igen. For att jag konstant skulle leva i en mardrom med angestanfall. For att
min skuld skulle fortsitta att vixa sig odndligt stor, da jag inte kunde arbeta. For att
sluta som en trott gronsak i min sédng. Och virst av allt var jag rddd for att min sjuk-
dom skulle utveckla sig allt mer negativt och till sist gora mig dodssjuk. Tankarna
kretsade konstant uppe i mitt huvud och det fanns inga ljuspunkter som kunde halla
mitt humor uppe. Jag kunde i alla fall inte se dem, dven fast de var dér, d& allt mitt
fokus lag pa symptom, behandlingar, tester, diagnoser, bekymmer, andras historier,
vad andra tyckte och alla mgjliga olika losningar. Dértill blev jag bemétt av ldkaren
med misstro, motstand och okunskap. Min frustration blev é@nnu storre da hans 16s-
ningar inte fungerade och inte ingav mig nagot hopp. Samtidigt fick jag motstridiga
rad hos lidkare, dietister, vinner och alternativldkare. Jag var enormt forvirrad och

osiker pa vad jag skulle gora. Familjen hade svért att forstd min sjukdom och jag
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fick pa det hela taget inte den hjéilp som jag hade behov av just da. Av flera olika
anledningar hade jag alltsa till slut kommit in i ett otroligt negativt tankemonster.

Tyvirr dr jag inte ensam om den hir upplevelsen, dé néstan alla sjuka mén-
niskor jag moter har svart att halla humoret uppe. Ovissheten och maktlgsheten ér
nedbrytande och ju ldngre tid man &r sjuk, eller ju mer invalidiserande ens sjuk-
dom ir, desto svarare ér det att hélla humdoret uppe och ta sig ut ur den negativa
tankespiralen. Tyvirr kan de negativa tankarna ocksa hjilpa till att géra en &nnu
mera sjuk, da kropp och tankar hinger ihop mer 4n vad vi kanske tror. Problemet
dr bara att man inte kan lata bli att vara bekymrad och ridd nér man #r sjuk och
nér dessa kédnslor kommer upp, ir det inte si manga som vet hur man ska kunna
hantera dem. Ett negativt tankemonster kan alltsd hjdlpa till att dra ner en dnnu
langre ner i sjukdomen och omedvetet kan vi sjédlva vara med till att gora var sjuk-
dom virre dn vad den behover vara. P4 samma sitt kan tankarna ocksé vara med
till att gora oss friska igen. Att vara tankar och det vi tror pa paverkar var kropp
mirks ndmligen tydligt vid medicinska forsok, ndr man ger en grupp patienter
placebopiller eller placebobehandlingar. Istillet for den riktiga medicinen fér folk
ovetande en socker- eller kalktablett och bara for att de tror att de far den likande
medicinen, borjar de ma bittre. Det finns enligt Frederic Patenaude f6rsok dir pla-
ceboeffekten har varit upp till hela 40 % av den uppfattade sjukdomen, sd tankarna
ska for allt i vdrlden inte undervérderas i ldkningsprocessen.

Det finns nagra tekniker som man kan anvinda sig av, for att kunna vinda
sitt tankemonster. Det kridver dock att man 6var sig dagligen och ger det samma
betydelse som att éndra pé kosten och tillimpa alla de andra fordndringarna inom
de olika omrédena i livsstilsblomman. Det hir kapitlet handlar dérfor om att ta 6ver
kontrollen dver de negativa tankarna och ersétta dem med positiva. Det handlar om
att hitta ett ljus i morkret och att bryta den negativa spiralen, innan man pa allvar
hamnar i ett stort hél av frustration, dngest och depression. Det idr inte nddvindigt-
vis ldtt, men nér du borjar leka tafatt med dina tankar och se dem lite pa avstand, sa
kommer det att bli littare att fa fatt i dem och dndra dem. Jag har dérfor skrivit ner
nagra 6vningar som du kan gora dagligen och som langsamt kommer att vinda pa
ditt tankemonster. Ovningarna #r litta men effektiva och viktigare in du nigonsin
kan forestilla dig. De 6var dig i att tdnka positivt och att visualisera. Jag gar ndstan
sa langt som att siga att du faktiskt kan tinka dig frisk. De positiva sakerna som
hénder pa det tankemdssiga och kédnslomissiga planet 4r ndmligen enligt min me-
ning sé kraftfulla att om du inte orkar implementera nagon av de andra kost- och
livsstilsdndringarna jag foreslér, sa gor i alla fall det hér. Sinnet har en helt otrolig
formaga att paverka kroppen och det ér helt enkelt svart for sjukdom att existera i en

glad och positivt tinkande kropp. Angest och bekymmer ér faktiskt inget annat én

kénslor, som har uppstatt pa grund av negativa tankar och tankar dr bara meningar
som du repeterar for dig sjilv. Aven om du inte omedelbart tror pi det, s kan du fa
makt 6ver dina tankar, dndra pa dem och didrmed #ven dndra pa kdnslorna. ”Men jag
kan ju inte styra mina tankar och kénslor!” tinker du kanske. Jo, det kan du, men
det krdver trining. Det 4r lite samma sak som nér du skulle ldra dig att gé, 4ta med
sked, ldsa eller knyta dina skosndren. I borjan var det svart och du var ritt dalig pa
det men med tiden och efter en massa trianing blev du béttre och béttre. Du kommer
sjalvklart aldrig att kunna styra alla dina tankar och kénslor som du far men du kom-

mer att kunna lidra dig att styra ménga av dem och speciellt de viktigaste.

Vi ér alla fulla av negativa tankar utan att vi ldgger mirke till dem, bade som sjuka
och friska, da vi har lért oss att tinka sa sedan barndomen. Som sma horde vi frén
folk omkring oss en massa olika bekymrade tankar och férmaningar, som ~Akta
dig nu sé du inte faller ner! Ta pa dig varma klédder, annars blir du sjuk. Det kom-
mer att sluta illa om du fortsitter pa det sittet” etc. Vi larde oss att det fanns manga
faror i livet och att manga saker kunde ga snett. Formaningarna gavs till oss i all
vilmening, men ldrde oss att livet dr farligt. Det lirde oss att tinka en lang rad
bekymrande tankar som kanske inte alls gagnade oss pa annat sitt 4n att de gav
oss ytterligare bekymmer. Idag har de tankarna blivit till en sé stor del av oss, att
ménga minniskor omedvetet har en kristallkula med negativa tankar framfor sig
dygnet runt. De kénner att de redan vet vad som kommer att hinda i framtiden. For
dem ir de negativa tankarna s starka, att de redan har blivit sanna. Kanske &r du
en av dem? “Jag blir aldrig frisk” &r ett exempel pa en "spddom” som ménga helt
omedvetet ser i kristallkulan. "Det kommer att ga at pipan nér jag ska halla mitt
foredrag” eller ”Jag vet att hon inte tycker om mig”. Nér man &r sjuk kan en annan
typisk tanke ocksa vara ”Det kommer aldrig att bli annorlunda” eller “T#nk om det
bara blir dnnu virre dn vad det dr nu?” Det vill sdga du tinker och forvéntar dig att
det kommer att ga illa, men faktum ir att du faktiskt inte vet om det kommer att
gora det. Det dr enbart en tanke, eller det som man kallar for en negativ forutsigel-
se. Det ir alltsd ndgonting som du tror att du kan se i kristallkulan men sanningen
ar att du inte kan veta om att dessa saker ska hiinda. Dina tankar bygger troligen pa
liknande situationer som du har upplevt tidigare och utifran dem har du byggt upp
en statistisk sannolikhet for hur saker och ting kommer att gé. Men sé linge ingen-

ting har héint, s kan du inte veta att det kommer att hinda med 100 % sikerhet. Det
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finns alltid en majlighet att det blir ett annat resultat om du till exempel borjar gora
saker pa ett nytt och annorlunda sitt.

Du kan alltsd omdjligt veta vad som ska hinda i framtiden eller vad andra tin-
ker. Dérfor har det blivit dags att krossa kristallkulan med negativa tankar och om-
formulera tankarna pa ett lampligare sétt. “Det kan vara sa att jag aldrig mer kan bli
helt frisk men det finns ocksa en chans att jag verkligen blir det”. ”Jag vet inte om
mitt foredrag kommer att gé snett men jag har faktiskt inte hallit det dnnu, s& kanske
gér det bra den hir géngen”. ”Om jag inte fragar henne vad hon tycker om mig, s&
vet jag ju inte vad hon tinker om mig och jag kan ju ha fel, hon kanske gillar mig”.
En ”spddom” som exempelvis “Jag blir bara sjukare for varje dag” skulle pa samma
sitt kunna dndras till ”Jag vet faktiskt inte om jag blir sjukare for varje dag, da jag
inte kan se in i framtiden i en kristallkula, sa alla méjligheter &r 6ppna”. Det géller
alltsa att vinda de negativa tankarna till positiva, for hur kan din kropp négonsin
kunna bli frisk om din hjirna inte ens tors tinka tanken att det kanske dr mojligt?
Hur ska du nagonsin kunna gora ndgot, om du inte ens kan forestilla dig det? Som
barn kunde du till exempel inte ha ldrt dig simma, om du inte ens tordes téinka tanken
att det var mojligt. Om du inte tors tdnka tanken, s kommer du att ha ett naturligt
motstand mot att gora nagot och da kommer du att sitta krokben for dig sjdlv. Du
beslutar dig liksom for att “Jag lar mig aldrig att simma” och sé gor du det troligen
heller inte. Forsta steget dr alltsd att omprogrammera dina tankar till att bli mer po-
sitiva, sa att du tors ténka tanken “Det dr faktiskt mojligt att jag kan bli frisk”.

OVNING 10CH 2

Forsta uppgiften handlar diarfér om att bli medveten om de negativa, ingrodda
tankarna du gar och tidnker. "Jamen, jag téinker inte negativt” kommer du kanske
att tinka till att borja med, men du kommer nog att bli 6verraskad nédr du kommer
igang. Det svaraste dr namligen att hora eller hitta fram till de negativa tankarna vi
har, da de &r sd djupt rotade i oss sjdlva att vi inte ldngre hor dem. De &r nidstan sé
ingrodda i var personlighet, att de med aren har blivit till sjalvuppfyllande profe-

tior. Har &r nagra typexempel pa negativa tankar man har nir man ar sjuk:

- Jag blir aldrig frisk
- Allt &r hoppl6st och jag vet inte vad jag ska gora
- Allt blir bara viérre och virre

- Jag kommer aldrig att kunna gora de saker som jag drommer om eller det jag

gjorde forut

- Jag har alltid otur

- Varfor har det hir drabbat just mig?

- Virlden ér alltid ond och oréttvis mot mig

- Jag dr ensammast i hela virlden

- Jag kinner inte igen mig sjilv langre och jag dr rddd for att det aldrig kommer
att dndra sig

- Jag kénner mig som en hypokondriker hela tiden

- Det dr alltid nagot fel pa mig

- Jag dr en belastning for andra ménniskor och ridd for att de blir trotta pa mig

- Jag skuldsitter mig alltmer och kommer att bli ruinerad

- Vad hinder om jag inte lingre kan ga och jobba?

- Jag fortjénar inte att ha det bra

- Jag dr ett vrak

De negativa tankarna kan ocksa handla om saker som ”Jag kommer aldrig att
hitta min drém-man, jag blir aldrig rik, jag vinner &nda aldrig pa lotto, jag dr inte
vacker, jag dr inte vérd att dlskas, jag dr inte lika bra som alla andra, alla andra &r
smartare 4n vad jag &r, jag kan inte hélla mig ifran ohdlsosam mat etc.”. Listan kan
bli odndligt 1ang for vissa nidr man borjar titta nirmare pa de negativa tankarna.
Nagra ganger dr det skrimmande att uppticka vilka “negativa sanningar” man gér
och intalar sig sjédlv hela dagen 1dng och programmerar sig sjilv till att tro pa. Det
dr inte konstigt att kroppen till sist handlar efter tankarna, nir man har tinkt dem
i aratal och kroppen har fatt veta det dagligen. Lyckligtvis kan du medvetet dndra
pé de hir tankarna efter att du har fétt tag pd dem och skrivit ner dem pé papper.

OVNING NR 1: SYNLIGGORANDE AV TANKAR

Ta en penna och ett papper och skriv ner s& manga av dina negativa tankar
som mdjligt. Anvand garna ett par dagar till den har édvningen och regist-
rera under dagen vad det ar du faktiskt tanker. Varje gang du far en negativ
tanke, skriv ner den och fortsatt med det tills du tror att du har fatt fatt i de
flesta eller de mest férekommande tankarna. Det kan handla om halsan,
men ocksa om andra saker.
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Med din lista i handen &r det direfter dags att titta pa tankarna och géra nagot

at dem. Nista 6vning gér dirfor ut pa att prova att hitta tankarnas motsatser.

OVNING NR 2: OMFORMULERING AV TANKAR

Ta ett A4-papper och dela det i tre delar, genom att vika det lodratt tva gang-

er. Du kan ocksé anvanda dig av den tomma tabellen sist i boken i kapitlet

"Tillagg till utskrift”. | den forsta kolumnen skriver du ner alla dina negativa

tankar fran évning 1. | den mittersta kolumnen skriver du ner ett mildare och

mer positivt satt att tdnka tanken pa och i den sista kolumnen skriver du ner

en mycket positiv motséttning till den negativa tanken. Det ar dock en sak

som du ska tdnka pa nar du formulerar dina positiva meningar, vilket ar att

du inte ska anvanda dig av negativa ord s& som "ingen” eller "inte”. Av en

eller annan anledning sa kommer du undermedvetet inte att héra sadana

slags ord, s& om du tanker "Jag vill inte vara sjuk” s& kommer det att uppfat-

tas som "Jag vill vara sjuk”. Istallet bér du omformulera det till "Jag kommer

att bli helt frisk” eller "Jag ar frisk”. Det vill sdga beskriv inte de saker du inte

vill ha, utan det du gérna vill ha. Du ska tanka "var vill jag hamna” istéllet fér

"vad vill jag bort ifran”.

Din tabell kan exempelvis se ut sa hér:

NEGATIV TANKE

Allt &r hopplést och jag
vet inte vad jag ska gora.

Jag har alltid otur och
varlden &r grym och
orattvis mot mig.

Det blir varre och vérre
for varje dag.
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MEDELPOSITIV

TANKE

Jag vet inte vad jag ska
gora just nu, men det kan
handa att jag hittar en
utvag.

Nagra ganger har jag
otur, men nagra ganger
har jag ocksa tur.

Jag vet inte helt sékert
om det blir varre och
varre, aven om det kadnns
sé just nu.

MYCKET POSITIV
TANKE

Det finns hopp och jag
vet vad jag ska gora.

Jag har alltid tur och
varlden &r alltid god mot
mig.

Det blir battre och battre
dag for dag.

NEGATIV TANKE

Jag kommer aldrig att bl
frisk.

Jag kommer aldrig att
kunna gdra de saker jag
dréommer om, eller det
jag kunde foérut.

Jag blir ruinerad.

Jag &r helt ensam.

Jag kénner inte igen mig
sjalv langre och ar r&dd
for att det aldrig blir an-
norlunda.

Jag k&nner mig som en
hypokondriker hela tiden
och en belastning fér
andra manniskor.

Andra manniskor ar trétta
pa mig.

Jag kan pa sikt inte ga
till jobbet l&ngre och
kommer troligen att bli
avskedad.

Jag kan inte avsta fran
ohéalsosam mat.

Jag kan inte se det posi-
tiva i nagot.

MEDELPOSITIV
TANKE

Jag blir forhoppningsvis
frisk med tiden.

Jag vet inte med sakerhet
att jag aldrig kommer att
gbra de saker jag drém-
mer om. Inget &r absolut
och allt kan &ndra sig.

Jag ska nog klara eko-
nomin péa det ena eller
andra séttet, aven fast
jag inte vet hur just nu.

Jag har nagra omkring
mig som kan hjalpa och
vara dar om jag verkligen
ber om det.

Jag kanner inte igen mig
sjalv just nu, men det
finns en mojlighet for att
jag ater blir mig sjalv en
dag.

Jag k&nner mig som en
hypokondriker ibland,
men jag vet att folk ar
snalla och hjalpsamma,
for det skulle jag sjalv
vara om rollerna var
ombytta.

Nagon kanske &r trott pa
mig, men inte alla.

Kanske blir jag avskedad,
men det ar inte sakert.
Om jag blir det, s& &r

det for att det &r ett annu
béttre jobb som véantar pa
mig nar jag blir frisk.

Jag blir hela tiden béattre
och battre pa att halla
mig ifrdn den ohalso-
samma maten och jag
forlater mig sjéalv om jag
tar ett snedsteg ibland.

Jag kan inte se det po-
sitiva i manga saker just
nu, men det kommer nog.

MYCKET POSITIV
TANKE

Jag blir helt frisk.

Jag kommer att kunna
gora allt det som jag
drémmer om och kanske
annu battre an vad jag
kunde forr.

Jag har det riktigt bra
ekonomiskt stéllt.

Jag har alla de vanner
och det stéd av familjen
som jag behover.

Jag ar mig sjalv, precis
s& som jag garna vill
vara.

Jag k&nner mig helt frisk
och jag vet att andra
manniskor uppskattar
mitt sallskap.

Néstan alla tycker om
mig, for att jag ar en har-
lig manniska och de vill
gérna vara i mitt séllskap.

Jag blir frisk och har
inga problem med att
behélla precis det jobb
jag 6nskar mig.

Jag ater bara den mat
som gor mig frisk och
halsosam och jag &alskar
den.

Jag ér alltid positiv och
ser det positiva i allt som
jag upplever i vardagen.
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Nir du har fyllt i tabellen med alla dina negativa tankar samt deras mer eller
mindre positiva varianter, dr nésta steg att borja anvéinda tankarna i verkligheten.
Varje gdng du mirker att du tinker en av de negativa tankarna, sd ska du prova
att ersitta den med en av de mera positiva. ”Ah nej, jag kan vil inte ga och ligga
mirke till allt som jag tinker”, tinker du kanske. Och nej, bara lugn, det skulle
inte vara mojligt. Det dr bara de vildigt negativa tankarna, de som du har skrivit
ner i tabellen, som du ska forsoka fanga. Det dr speciellt de som har med din hélsa
att gora men kan du ocksa fa tag pa andra negativa tankar dr det sjalvklart ocksé
bra. Borja med dem som handlar om din hilsa, ditt humér, dina framtidsplaner och
eventuellt ockséd din ekonomi och se det lite som en lek, dér du leker “tafatt” med
din hjédrna. Prova att fanga den negativa tanken och nir du lyckas med det, si ska
du prova att ersitta den med en medelpositiv eller en mycket positiv tanke istillet.
Det kan for manga vara ett vildigt stort steg att ga fran negativa till positiva tankar,
sa forsok att gora en mjuk Gvergang. Sirskilt om du har en tendens att se vildigt
svart pa hur saker och ting &r, kan det vara svart att tro pd den mycket positiva
tanken i den hogra kolumnen till att borja med. Dérfor bor de flesta borja med att
tinka pa den medelpositiva tanken forst under en period och sen langsamt arbeta
sig upp till den mycket positiva tanken med tiden. Prova i borjan att bara vara op-
pen for mojligheten att saker och ting kan bli annorlunda genom att till exempel
tinka den medelpositiva tanken. Det skulle kunna vara S lidnge jag lever finns
det en chans att det blir annorlunda” eller ”Jag kan faktiskt se att andra ménniskor
kan bli friska, sé jag vet att det &r mojligt och dérfor finns det dven en liten chans
att ocksa jag kan bli frisk”. Den medelpositiva tanken #r inte slutgiltig, den inne-
héller hopp och mojligheter, vilket alltid &r béttre &n en negativ och hopplos tanke.

Det kan vara svart att komma ihdg alla de medelpositiva och de mycket posi-
tiva nya tankarna, sa jag foreslar att du synliggér dem f6r dig sjdlv. Skriv ner alla
de positiva tankarna - s& som du gérna vill borja tinka, pa ett stille dir du ser dem

dagligen. Det kan till exempel vara:

- en lapp pa kylskapet

- en screensaver pa datorn

- en text pa din mobiltelefon

- den forsta sidan i din kalender

- paen lapp i din plénbok

- inramat pa viggen

- pa en whiteboard

- en ljudinspelning som du lyssnar pa i bilen

- eller pa nagot annat stélle som passar dig

172

Det hir steget dr vildigt viktigt for att dagligen kunna paminna dig om de positiva
tankarna, sa du inte faller ner i de gamla negativa tankefillorna. Du kan sjilv vilja
om det ska vara de medelpositiva eller de mycket positiva tankarna du vill synlig-
gora. Och dven nér du mar bittre, sa dr det viktigt att anvdnda dem hela tiden. Att
kunna se tankarna visuellt 4r ett sétt att “omprogrammera” dig sjilv pd, sé det kan
starkt rekommenderas. Sérskilt viktigt dr det att visuellt omge sig med dessa posi-
tiva tankar om det hinder nagot of6rutsett som tar din energi och flyttar ditt fokus.
Nir du borjar tro pa de medelpositiva tankarna blir det littare att med tiden dven
borja tro pa de mycket positiva tankarna. Med lite trdning s& kan du langsamt borja
tro allt mer pa de medelpositiva tankarna och fa dem att dominera och pé s sitt
gora en “uppgradering” fran ett negativt till ett positivt tankesitt. Det som hinder
nér du har gjort det under en lidngre period, &r att du langsamt kommer att kdnna
att allt ser mer ljust ut och att det finns mera hopp. Det kommer att paverka ditt
tillfrisknande betydligt. Du kan inte forvénta dig att du kan byta ut alla de negativa
tankarna 6ver en dag, det tror jag ingen kan. Det kriver trining och tdlamod, dé det
dr aratal av gamla tankar som du ska borja dndra och omprogrammera. Var snill
mot dig sjilv, speciellt om det inte lyckas varje gang. Ingen ér perfekt och som sagt
ar detta nagot som du ska trina dig pa. Ség till dig sjélv att du gor sa gott du kan
och berém dig sjélv for att du dverhuvudtaget forsoker att gora nagot. Med tiden
kan du bli riktigt bra pa det. En dag dr du sa bra pa det att du helt naturligt viljer
de positiva tankarna och pa sa sitt har vint pa den negativa spiral du annars skulle
vara pa vig in i. Med andra ord, det &r helt enkelt s att det ska vara du som har
makten dver dina tankar, inte tankarna som har makten dver dig.

Jag vet att det verkligen kan vara svart att tinka positivt och hélla humoret
uppe nir allt det man tidigare kunde och hade inte ldngre &r dér, utan man istil-
let har virk och fysiska och/eller psykiska utmaningar. For en del kan det néstan
vara en omojlig kamp att fa hjdrnan till att tinka positivt, nér lyckohormonerna dr
i botten och hjdrnan konstant hoppar av det inslagna sparet och kor tillbaka i de
negativa sparen. S& om du just nu sitter och tidnker “Det hér kan jag inte anvinda
till ndgonting, jag kan helt omgjligt tinka si positivt”, sa dr du varken konstig
eller inkompetent. Det kan mycket vil vara sa att det &r ditt fysiska tillstand som
helt enkelt sitter krokben for dig eller s& har du kanske helt enkelt en depression,
som gor det dnnu svarare. Forsok dnda att gora nagra av dvningarna och starta
samtidigt med den nya kosten, dd kommer det naturligt att ka méngden av lycko-

hormoner i din hjdrna och gora det léttare for dig med tiden.
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TANKAR OCH KANSLOR

Hur vet man d& om man inte lyckas med att fanga in de negativa tankarna? Det
vet man om man generellt dr negativ, ledsen och inte mar bra. En negativ kénsla
bottnar ndmligen alltid i en bakomliggande negativ eller depressiv tanke, s& om
du har det psykiskt déligt eller kiinner negativa kinslor, sa dr det for att det ligger
kvar negativa tankar och gommer sig. Om du é&r lycklig tinker du ndmligen helt
naturligt ”Allt gér riktigt bra och jag har massor av framgang”. Den tanken ger
nidmligen en glad och lycklig kiinsla i kroppen. Om du dr optimistisk och hoppfull
kommer tanken att vara ”Det kommer nog att ga bra, pa ett eller annat sétt”. Tan-

ken och kinslan hénger alltsd ihop med varandra. Om man déremot &r ledsen och

deprimerad, kommer man helt naturligt att tinka ”Ah nej, nu gar det sikert helt

galet och allt &r bara en trist soppa”. Till varje tanke hor alltsé en kéinsla och ténker
man negativt, kommer kénslan ocksa att bli negativ. Om du kan &ndra péa dina
tankar, kan du dérfor ocksa dndra pa dina kénslor och omvint, det hinger ihop.

Vi skulle kunna placera vért humor pa en kinsloméssig skala, som jag har valt
att kalla kéinslospektrat. Prova att titta pa skalan och forsok komma fram till var
du befinner dig just nu och var du har legat tidigare i livet. Om du ligger i botten
pé skalan, precis som jag gjorde under ménga ar, sa &r det verkligen dags att borja
arbeta med positivt tinkande. Jag har sjdlv gétt fran att ligga i botten, med ridsla,
angest och depression, till att idag ligga i toppen av skalan och pendla mellan till-
fredsstélld och lycklig och i virsta fall frustration. Prova dérfor alltid att forsoka
hitta en kénsla som é&r steget hogre dn den du har just for 6gonblicket.

Den enda tid du kan leva i och paverka, dr nutiden. Just nu, i det hér 6gon-
blicket, kan du vilja att vara glad eller sur, se det positiva i livet, eller det negativa.
Du kan helt enkelt vilja att prova att ha det bra och vara glad, trots alla hinder runt
omkring dig. Om du inte dr glad precis just nu, sa #r det inte heller ndgon annan 4n
du sjélv som har ansvar for det. Kanske later det lite hért, di du ju inte kan ré for
att du blev sjuk, att din man 4r alkoholist eller att pojkvidnnen gjorde slut. Du kan
inte heller ré for att din son dog i en bilolycka eller att du blev sparkad fran jobbet.
Aven om det har skett forfarliga saker i ditt liv, dr det fortfarande ditt ansvar att
finna lycka trots allt det som hént. Det gor du genom att uppskatta allt det du har,
till skillnad mot det du inte har. Du kan vilja att uppskatta att du har dig sjédlv och
ditt liv eller att du har tak 6ver huvudet och mat pa bordet varje dag. Du kan vilja
att fokusera pa de sma, men positiva sakerna och langsamt hitta glidje i dem, for
det dr ingen annan ménniska som kan gora dig lycklig. Bara du kan gora dig sjélv

lycklig. Du kan till exempel vilja att vara gladare, bara genom att fokusera pd att

KANSLOSPEKTRAT

©

Lycka/njutning/styrka/frinet/karlek
Passion/flow
Entusiasm/lust/gladje

Positiva férvantningar och tankar
Optimism

Hoppfullhet

Tillfredsstalld

Ledsamhet

Pessimism
Frustration/irritation/otalighet
Overvaldigad

Besviken

Tvivlande

Bekymrad

Skyller pa andra

Hoppldshet

Vrede

Kanslor av att vilja hamnas
Hat/raseri

Avundsjuka

Oséakerhet/skuldk&nslor/kanslor av ovardighet

Radsla/angest/sorg/depression
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vara mer glad eller att vilja att gora saker EXEMPEL

som gor dig glad. Du kan helt enkelt flytta
ditt fokus.

Familj/hem/
inkoép

FLYTTA DITT
FOKUS

Att flytta sitt fokus betyder att man pra-

tar, tinker och gor saker som gor en glad.
Vad tinker du egentligen pa under en dag?

Vad upptar det mesta av din hjidrna under DIN NUVARAN[]E CIRKEI.

en dag eller en vecka? Prova att tinka pa

det. Ar det inkop, barnen, arbetet, arbets-
16sheten, maken/makan eller sambon,
ekonomin, nyheterna pa Tv'n, din hobby
eller dr det framfor allt din sjukdom och
hélsa? Och vad dr det som du primért pra-
tar med andra om? Om du skulle forsoka
dig pa en gissning, hur manga procent av
dina tankar anvénder du pé att tdnka pa din
sjukdom? Da menar jag bade de symptom

du har, varfor de har uppkommit, vad du
kan gora at dem, om det blir virre eller

bittre, vad ldkare sa, resultaten av dina

DIN ONSKECIRKEL
prover och om du 6verhuvudtaget nigon-

sin kommer att bli frisk. Det dr ocksa den
tid du anvédnder pa att lisa om din sjuk-
dom, tala om den med vénner och familj,
skriva om den pa inernet, ga till doktorn
och att fa olika behandlingar. Forsok att
sitta ett procenttal pa hur mycket din sjuk-
dom fyller din vardag och prova dérefter
att rita ett filt i den tomma cirkeln med
overskriften ”Din nuvarande cirkel”, dar

du skriver ’sjukdom”. (Du kan se hur i exemplet.) Dérefter ska du i samma cirkel
rita in hur mycket de andra omradena i ditt liv fyller, s& du far en nuvarande cirkel
som beskriver de omraden du primért tinker pa, talar om och gor under en dag
eller en vecka.

Nir man &r sjuk har man ofta en tendens att fokusera allt for mycket av sin tid
och energi pa sjukdomen och symptomen. Sjdlvklart gor man det, da det dr sa vik-
tigt for en att bli frisk igen men faktum é&r att vi som oftast bara upprepar samma
saker och tankar om och om igen. De samma bekymren, de samma historierna och
de samma fragorna, vilket inte direkt r till var fordel. Ja faktiskt dr det lite som
att hiva sig dnnu langre ner rent mentalt, dd vi anvinder s mycket tid i vardagen
till att fokusera pa niagot som ir ledsamt, hopplost eller negativt. Istillet kommer
positiva tankar, hobbyer och samtal att hjilpa till med att dra din kropp och energi
hogre upp, sa att det gar snabbare for dig att bli frisk. Sa hur skulle du kunna tinka
dig att din procentcirkel skulle se ut om den var helt enligt ditt ideal? Prova att rita
in den i ”Din 6nskecirkel”. Den hir cirkeln far bli ditt nya mal. Vilj medvetet hur
mycket av din tid du vill anvinda pa att tdnka och prata om din sjukdom och vilj
ocksa samtidigt hur mycket av din tid du vill anvénda pé att tdnka pa, prata om och
gora roliga och positiva saker.

Sjélvklart ska du inte helt ignorera din sjukdom och sjélvfallet ska du gora né-
got for att hjédlpa dig att bli frisk. Det dr bara viktigt att du flyttar ditt fokus ibland,
sa att sjukdomen inte upptar det mesta av din vardag och att du inte upprepar sam-
ma saker utan egentlig mening. Jag forstar att det kan vara svart om sjukdomen
fysiskt paverkar dig pa sa sitt att du inte kan gora ndgonting utan att bli paverkad,
men det 4r dnda viktigt att du férsoker. Nagra ménniskor anvénder upp till 80 % av
sin vardag pa att tinka och prata om sin sjukdom, vilket betyder att den negativa
spiralen helt har vertaget i deras liv. Du viljer sjdlv vad du vill fylla din vardag
med och vad du vill sysselsitta dig med. Se istillet en rolig film, spendera tid med
hirliga vénner eller hitta ett projekt som du helt kan uppslukas av. Det kan exem-
pelvis vara att stida bland gamla fotografier eller kérleksbrev och minnas tillbaka,
att sticka en snygg troja, anldgga en orttridgérd, bygga ett fagelhus, borja pa yoga
eller hitta nigon annan slags hobby. Med andra ord, hitta ndgot annat i ditt liv som
du kan intressera dig for och prata om mer dn din sjukdom och flytta medvetet ditt
fokus till ndgot som gor dig glad.

Det hir kapitlet avslutas med tvé av de allra viktigaste 6vningarna som du kan
gora for att omprogrammera din kropp till att tinka mer positivt. Jag foreslar att du
avsitter 5-10 minuter varje dag till dem, till exempel nir du ligger i singen varje

morgon och kvill.
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OVNING NR 3:
DEN POSITIVA LISTAN

Den f6rsta 6vningen du ska gora, heter den positiva listan, d& den handlar om att
sitta fokus pa alla bra saker som finns i ditt liv. Det &r ndmligen otroligt viktigt att
komma ihag alla de saker som faktiskt dr bra, om man vill undvika att hamna i det
svarta hélet. Man kan alltid hitta ndgot positivt att vara glad 6ver, om inte annat sa

for att man fortfarande finns kvar i livet och andas.

OVNING NR 3: DEN POSITIVA LISTAN

Borja med att gora det s& behagligt for dig som mojligt och slapp taget om
alla dina bekymmer for en stund. Nar du har funnit dig tillrétta och har det bra,
sa ska du borja tanka ut en lang lista 6ver alla positiva saker som du kan hitta
i ditt liv eller din vardag. Det kan till exempel lata sa har: "Jag mar faktiskt val-
digt bra psykiskt idag och vadret &r ocksa harligt. Jag &r helt séker pa att det
blir trevligt nar min vaninna kommer forbi, hon kan sékert beréatta nagot nytt
och spannande. Och det &r sa fantastiskt att jag kunde hitta s& manga goda
meloner i affaren igar, jag ser fram emot att &ta dem. Det &r nog sa att jag ar
lite nere och har ont just nu, men jag har ju haft det mycket varre, s& det ar
egentligen bra. Visst har jag fortfarande kvar mina eksem pa handerna, men
det &r sa skont att inte ha det pa resten av kroppen ockséa. Jag alskar att min
hud har blivit s& mjuk p& magen. Vad harligt det &r att det ar helg snart och
att min alskling diskade igéar. Jag hade ocksa tur att mekanikern kunde lappa
ihop mitt dack sé billigt och att jag fick punktering pa en dag nar jag inte
skulle gora nagot speciellt viktigt. Och det var sa trevligt att traffa min gamla
kollega som jag inte sett pa lange och sarskilt att fa traffa hennes barn. Det
var ocksé bra att jag fick tdnka pé vad det ar for negativa tankar jag har och
vanda pa dem, da jag borjade bli lite stressad tidigare idag. Jag kan inte géra
det hela tiden annu, men jag blir hela tiden béattre pa det. Vad skont att jag
har resten av dagen pa mig att tvatta klader, sa att jag i alla fall inte behover
kéanna stress éver det. Och jag har det egentligen ocksa rétt bra just nu, nar

jag kan ligga i min varma séng och ha det gott.”

Fortsitt komma pa positiva saker sa linge du kan, girna i 5-10 minuter, tills du
kénner att du har fatt fram allt det positiva du dverhuvud kan komma pé. Aven om
du bara kan komma pé saker som dr “lite bittre” dn “déligt” s dr det dnda béttre
dn de riktigt daliga tankarna. Det handlar alltsa om att kunna téinka “Jag har det
egentligen vildigt bra, trots x och y” och uppskatta det du har, istéllet for att tinka
pa det du inte har. Medan du ténker ut den hir 1anga listan med positiva tankar, dr
det viktigt att du samtidigt ocksa kénner uppriktig glddje och uppskattning for de
saker du ténker pa. Nér 6vningen ar férdig, ska du ndmligen kunna gé dérifran med
en lyckligare kénsla i kroppen och en kinsla av att det faktiskt finns fler positiva
saker i ditt liv 4n vad du forst trodde. Att du har fokuserat pa allt det positiva kom-
mer alltsa att ha gjort dig lite gladare.

OVNING 4:
VISUALISERINGSOVNING

Den nista ovningen &r en visualiseringsovning, dér du tillsdtter bilder till saker
som du drommer om ska hiinda i framtiden. Du forestiller dig helt enkelt hur ndgot
kommer att bli eller hur du skulle kunna tinka dig att saker och ting &r, samt att du

ser dem framfor dig med slutna 6gon.

OVNING NR 4: FRAMTIDSVISUALISERING

Lagg dig ner i séngen, soffan eller sitt i en skon stol och borja visualisera
nagot som du garna vill ska handa, ndgot som kanns riktigt harligt. En visua-
lisering kan till exempel vara att du férestaller dig sjalv i framtiden, dar du ar
frisk, stark, energisk och glad. Kanske &r du ute pa en joggingtur och din hy
ar strélande frisk. Du har massor av energi och mar riktigt bra i kroppen, rent
fysiskt. Lagg ocksa garna till nagon handling i visualiseringen, sé att det blir
till en liten historia. Som att se dig sjalv satta pa musik pa din iPod, stanga yt-
terdoérren och ldngsamt bérja jogga. Du joggar kanske i en vacker skog och
ser en ekorre péa vagen. Det far dig att le lite extra och du kanner dig frisk
och sund i kroppen. Samtidigt som du ser de positiva bilderna av dig sjalv

179

POSITIVA TANKAR

INTTAN I

STEG S

=
=




i ditt huvud, s& prova att notera hur bra du mar i just det 6gonblicket. Lev
in dig i situationen och ka&nn den gladje den ger dig, bade under och efter
joggingturen. Ga in i den héarliga kanslan s& mycket som du ¢verhuvudtaget
kan, s att du borjar att le utav den. Nar du &r fardig med visualiseringen, sa
ta med dig gl&djen in i verkligheten och med vetskapen om att du nu gett din
kropp en bestallning pa vad du garna vill ha. Varje gang du gor det, ar det
som om du programmerar kroppen infér framtiden och ju fler positiva kénslor
du kan frammana under "bestéllningen”, desto stérre chans ar det att det
blir sant. En annan mycket stark visualiseringsévning ar att du férestaller
dig att kroppen arbetar pa att reparera dig. Det kan exempelvis vara att du
forestaller dig en massa sma hantverkare inne i dina celler, som ar i full fart
med att bygga upp eller reparera pa det stélle dar du kanner dig sjuk. Nar

du visualiserar &r allt mojligt och det viktigaste ar att du forestaller dig nagot

som kénns harligt och bra, s& som du skulle vilja ha det. Det behover inte
bara handla om halsan, det kan ocksa handla om att traffa sin drompartner,

fa en fantastisk ekonomi, ett dromjobb eller andra saker.

Generellt bor du anvénda mer tid pa att visualisera framtiden s& som du gidrna
vill att den ska vara, dn att trampa runt i det forgdngna och i gamla kinslor som
exempelvis forebraelser eller vrede. Det som har varit kan du inte gora nagot at
och bitterhet eller frustration over saker som hint kommer heller inte att hjélpa dig
i framtiden eller nutiden. Om du istéllet gor de hédr 6vningarna med jamna mellan-
rum och girna dagligen, kommer du kanske efter en, tvé eller tre manader plétsligt
att mérka och se nagra stora forédndringar hianda i ditt liv. Om du 4r riktigt bra pé att
fanga in de negativa tankarna, eller inte hunnit komma sa langt ner i den negativa
spiralen, kan du kanske vinda spiralen pa kortare tid men du fér inte bli besviken
eller frustrerad om det tar léingre tid. Precis som med ldkningen av kroppen arbetar
ocksa sinnet 1angsamt men sékert, s fortsitt bara att gora 6vningarna och gor de
till en del av din dagliga rutin. Kom ihég, att det aldrig kan vara negativt att vara

positiv.

POSITIVA TANKAR

STEG FOR STEG

- Identifiera dina negativa tankar och "sanningar” och skriv ner dem

- Krossa kristallkulan” och undvik negativa profetior

- Hitta alternativa tankar som ar mer positiva och anvand dem istéllet dagligen

- Synliggdr de nya tankarna for dig sjalv

- Forsta att du genom att du andrar pa dina tankar, &ven andrar pa dina kanslor

- Forsok alltid att komma ett steg hdgre upp pé kénslospektrat &n dar du ar

- Anvand mindre av din tid till att prata om, tdnka pa och sysselsatta dig med
din sjukdom

- Flytta ditt fokus till nagot som goér dig glad

- Valj att ha det bra och var glad just nu i det h&ar 6gonblicket trots eventuellt
motstand

- Gor "Den positiva listan” en gang om dagen

- Gor "Visualiseringsévningen” en gang om dagen

- Anvand mer av din tid pa framtiden an pa datiden

Startdatum:

Insatsomraden:

P& en skala fran 1-10 dar 10 ar det hogsta, var befinner du dig idag i forhallande till

att uppfylla dessa punkter? Satt en ring runt siffran.

123456781910

181



wl

b

STEG6: -1/ 0H
FRISK LUFT

REN OCH FRISK LUFT

I det hir steget dr det tva saker som du ska bli uppmérksam pd, ndmligen méngden

REN OCH FRISK LUFT ¥

(=)
(=L=)
Ll
[T
w

o e

fororeningar i luften och mingden syre i luften. Frisk och ren luft &r otroligt viktigt
for vart vilmaende och luft &r faktiskt livsnodvéndigt for oss. Det dr viktigare dn
vatten, mat och sémn, da vi bara kan 6verleva négra f4 minuter utan syre. Kvalite-
ten pa den luft vi andas, kan helt enkelt bestimma hur ldnge vi kommer att leva -
dnda dr det bara nagra fa av oss som intresserar sig for luftkvaliteten runt omkring
oss. Syret i luften, och bara det att kunna andas, 4r nagot vi tar for givet och om vi
inte blir diliga av att vistas i ett syrefattigt eller fororenat omréade, sa dgnar vi inte
luften en tanke. Det dr vildigt svart att se méangden syre eller fororeningar i luften,

vilket troligen &r den priméra orsaken till att vi inte tdnker sd mycket pé det.

SYRE | LUFTEN

Lt oss forst titta lite pé syret i luften, eller bristen av syret. I vila drar en vuxen person
in ca 500 ml luft per andetag, eller ca 6 liter per minut. Om man utévar nagon sport,
Fa frisk och sé kan volymen komma upp till hela 70 liter per minut f6r otrdnade och 120 liter per

ren luft med bra sy- : minut for topp-idrottare. Vi sldpper ocksé igenom lite luft via huden och omkring en
reinnehall hela dygnet. 2 femtedel av luften vi inandas bestar av ren syre. En ménniska forbrukar ca 800 liter

Det vill s&ga undvik luftforo- rent syre under ett dygn och omriknat till vikt motsvarar det att vi inandas ungefr

vadra med jamna B .- ett kilo rent syre varje dag. Det blir mycket luft om man riknar under ett helt liv och

reningar,
mellanrum och sov med
fonstret helt oppet eller
pa glant nattetid. 4

dérfor &r luftkvaliteten sa viktig. Liksom med vatten, bér man dérfor striva efter att
fa den bista kvaliteten av syre under en s stor del av tiden som mgjligt. Det gér man

framforallt genom att regelbundet lufta ut hemma och att vistas utomhus, i naturen.
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Luften vi andas in innehéller ca 21 % syrgas och bara ca 0,03 % koldioxid
(CO2). Utandningsluften ddremot innehéller ca 17 % syrgas och 3 % koldioxid.
Om man dérfor befinner sig mycket inomhus i ett stdngt rum, s kommer syre-
méngden att dala betydligt med tiden och koldioxid-méngden kommer att oka.
Om man dessutom vistas flera ménniskor i samma rum, kommer det att paverka
luftkvaliteten dnnu mera. Du kinner sikert igen kénslan av att bli trott, dasig och
fa huvudvirk om du har vistats ndgonstans dir det inte var tillrickligt med syre.
Da vi andas in luft med mer &n 3 % koldioxid far vi ndmligen kénslan av att vi blir
dasiga. Vid storre mingder koldioxid kan det bli rent livsfarligt for oss att andas.
Niar luftkvaliteten blir sémre finns det bara en sak att gora, ndmligen att g ut eller
att ordna korsdrag. Detta dr viktigt att géra med jamna mellanrum och man bor
vara uppmirksam pa kvaliteten av luften man andas in. Det allra bista dr som sagt
att vistas utomhus, da syrenivan ér som allra hogst utomhus men om det ir vinter
eller regnar och du inte vill ga ut, kan du dock vara noga med att vidra med jaimna
mellanrum. Prova ocksa att fa in s mycket syre som mojligt under hela dygnet,
genom att 1ata dorrar eller fonster st lite Gppna dven pa natten. SOmnen kommer
att bli betydligt béttre genom att gora det och det mest optimala skulle vara att helt
enkelt sova utomhus. Till och med fororenad stadsluft dr bittre dn stillastdende
inomhusluft, s& viddra dven om du bor inne i stan. Du kan till exempel gora det pa
natten eller undvika att gora det under rusningstid, sa undviker du de virsta bilav-
gaserna. Om man har en 6ppen spis, kan den ocksa paverka mingden syre negativt
i ett rum om det 4r for tétt i rummet. Dock kan elden dven hjélpa till med att byta ut
luften om det inte &r for insténgt i rummet. UtGver att viddra och hélla sig utomhus,
kan man ocksa investera i ett ventilationssystem som byter ut luften med jaimna
mellanrum men det dr en lite dyrare 16sning. Ett system med en korsvirmevixlare
ar det bista men 4r en lite mer besvirligare 16sning och krédver en del plats till

ventilationskanaler pa exempelvis vinden. Se mer pa www.sundthus.dk.

Fororeningar i luften orsakas framfor allt av tre olika anledningar, nimligen ge-
nom friktion, avdunstning och forbrénning. Friktion uppkommer nér man till ex-
empel krossar, borrar eller sigar i nigot, vilket gor att partiklar frigors i luften
som vi sedan andas in. Detta bidrar dock inte sirskilt mycket till luftfGroreningar

generellt om man inte arbetar i en gruva, pa ett sagverk eller i ndgon liknande in-

dustri. Avdunstning sker nér nagot dmne som é&r flytande overgar i gasform, vilket
till exempel dr orsaken till att malarfiarg luktar ndr man 6ppnar en burk med firg.
Det samma géller for imnen som bensin, lim, parfymer, rengdringsmedel och lik-
nande. Fororeningar i form av avdunstning upplever vi oftast i hemmet, men inte
heller avdunstning &r den storsta orsaken till luftféroreningar. Det dr ndmligen
forbranning. Nér man forbranner nagot, sa frigors olika gaser och kemikalier i
luften. Ett bra exempel pa det dr forbranningen som sker i en bilmotor d& bensin
blir till avgaser. Niar man forbrinner material som innehéller koldmnen som ex-
empelvis fossila brénslen, sa bildas det koldioxid, vilket dock forutsitter att det
finns tillrdckligt med syre tillgéngligt. Om det inte finns tillrdckligt med syre, s
bildas istéllet kolmonoxid. Kolmonoxid &r det @mne som vissa anvénder sig av for
att begé sjialvmord med, genom att starta bilen inne i ett stingt utrymme. Det &r
ett otroligt giftigt imne. Over hiilften av véra luftfororeningar kommer dessvirre
fran kolmonoxid och mycket av det dr fran bilar. Cigaretter avger ocksa kolmon-
oxid, sd undvik cigarettrok s& mycket som mojligt. Men 4n vérre &r att vistas pa
tagstationer under tak med gamla diesellokomotiv, ddr mingden av kolmonoxid
kan vara sd hog att de vanliga métinstrumenten inte ens kan méta hur hogt det &r.
Faktiskt kan vissa tdgstationer vara virre fororenade &n en trafikerad korsning i en
storstad. ROk fran stearinljus, kaminer och spisar &r ocksa nagot som man ska vara
uppmérksam pa, sérskilt om man kan lukta roken i vardagsrummet eller koket.
Alla apparater som inte anvinder elektricitet eller sol-, vatten- eller vindenergi
kommer helt enkelt att pa ett eller annat sitt anvinda sig av forbranning for att
fungera, vilket betyder att nagon slags luftfororening kommer att uppstd. Om man
kan lukta att ndgot blir brént, s& kan man vara siker pa att det dven kommer ut i
ens blod, eftersom man tar upp dmnet bade via lungorna och huden. Undvik dérfor
omraden dir man brinner saker och hall girna andan om du gar f6rbi ndgon som
roker. Som sagt var ér bilavgaser riktigt daligt, s& undvik ocksa att andas in mycket
bilavgaser, om det pa nagot sitt dr mojligt. Det kan exempelvis betyda att man
stanger fonster och ventilation i bilen nidr man kor inne i stan eller pA motorvigen.
Om du bor i storstan lingst med en hart trafikerad vig och du &r vildigt sjuk, ska
du vara noga med att komma ut i frisk och ren luft med jamna mellanrum. Alla
fororeningar man far i sig kommer kroppen att anvinda energi till att avgifta sig
fran och det dr ontdig energi som en sjuk kropp hellre skulle behova till nagot mer
konstruktivt. Utover att dka bort fran fororeningarna, vidra, undvika omraden dér
man brénner saker eller halla andan, finns det inte sd mycket annat att gora for att
undvika luftféroreningarna. Det finns sjélvklart apparater som kan méta halten av
luftfororeningar men de &r dnnu inte utvecklade for privat bruk i hemmen. Den

dag mobilproducenterna har utvecklat en app som man kan méta luftfororeningar
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med hjélp av en sensor pa mobilen, kommer att vara en stor dag. Pa det sittet kan
vi ndmligen sjélva bestimma var vi vill vistas och vilja att exempelvis gé ivig
fran en tagstation om den dr vildigt fororenad. Intill dess far vi ndja oss med DMIs
hemsida [Danmarks motsvarighet till SMHI, 6vers. anm.] dir man kan fa en gene-
rell idé 6ver halten av luftféroreningar i olika stader runt om i landet.

Just for att luftfGroreningar i regel dr osynliga, kan vi i dagslidget bara gissa
oss till hur daligt det dr och hur man bist kan undvika fororeningen. Du kan dock
sjilv gora ett enkelt forsok for att fa en idé om hur ren luften &r i just ditt omrade.
Du behover bara samla lite regnvatten i en skal och dérefter doppa i ett indikator-
papper/lackmuspapper (fran apoteket) i vattnet. Vattnet ska helst samlas i borjan
av regnskuren, da det &r i starten som de virsta fororeningarna kommer ner med
regnet. Rent vatten har ett pH-vérde pa 7 och ju ldgre pH-virde, desto mer forore-
nat och surt 4r vattnet.

En nyare form av luftférorening, som inte heller kan ses med blotta 6gat, &r
som tidigare namnts elektromagnetisk strdlning. Det dr den strdlning som kommer
fran olika tradlosa signaler som vi har i luften runt omkring oss och som vi inte
kénner till konsekvenserna av pa lang sikt annu. Numera sitter det mobilmaster pa
var och vartannat hustak, sa dven utomhus kan det vara svart att undvika stralning.
Annu virre ir det i stider, pa arbetsplatser och i skolor men prova att begriinsa sig-
nalerna sd mycket som mdjligt, om sé bara i hemmet. Sla av ditt tradlGsa internet
nir du inte anvinder det eller anvénd en internetkabel istéllet for wifi. Det samma
giller mobiltelefoner och sirskilt smartphones, som &r online konstant. Stang av
telefonen om natten eller lidgg ifran den langt bort fran sidngen i ett annat rum. Vi
kan bara gora vart basta, dven om det dessvirre néstan dr helt omgjligt att fa till-

gang till helt ren luft i vart moderna samhille.

En sista sak som bor ndmnas &r andningen, da den avgor hur mycket syre man far i
sig, beroende pa hur man har det i ndsan, halsen eller lungorna, ens kroppshéllning
och vad man har pa sig. Om man generellt &r lite tdppt i nidsan blir man tvungen att
andas genom munnen, men annars, om det &r fri passage bor det vara tillrdckligt
med att andas genom en nisborre. En av de vanligaste orsakerna till tilltdppta och
fortjockade slemhinnor i ndsan och svalget dr mjolkprodukter, s& om du inte redan
har gjort det, prova att uteslut dem ur kosten vilket bor resultera i en forbéttring.

Fri passage dr viktigt for att kunna fa i sig tillrickligt med syre.

Kroppshallningen kan ocksa forhindra en obehindrad andning, till exempel
om man #r framatbdjd och spind. Det samma om man har pa sig tighta kldder och
sarskilt Bh:n dr den stora syndaren i sammanhanget. Det bista borde vara om man
helt kunde undvika Bh, d& de blockerar bade blodcirkulationen, lymfcirkulatio-
nen och andningen. Det ér dock inte s ménga kvinnor idag som har lust att sluta
anvinda Bh, sa alternativet 4r att kopa en lite storre storlek i omkrets, s& att den
inte sitter at s& mycket. Man kan ocksé anvinda sig av en bikinitop, som man sjdlv
knyter ihop med band och didrmed sjilv bestimmer hur stramt den ska sitta. Ett
sista trick dr att sitta elastiska band mellan hakarna i laset i den normala Bh:n, som
pa sa sitt blir lite 16sare. Prova 6verhuvudtaget att anviand Bh si lite som mojligt
och att sova med Bh pa sig dr sjdlvklart ett absolut “nej”.

Slutligen bor det dven ndmnas att motion ocksa &r riktigt bra for andningen,
dé& man far in mera luft och far ut fler avfallsimnen via utandningen nér man andas
snabbt. Andningsévningar kan ocksa rekommenderas, till exempel i samband med
avslappning eller meditation och kom ihdg att i vardagen ta djupa andetag da och

da. Rent syre i stora méngder 4r en av nycklarna till en frisk kropp.
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REN OCH FRISK LUFT

STEG FOR STEG

- Undvik alla former av luftféroreningar, speciellt rok fran nagot som branns
och avgaser

- Vé&dra ofta sé& syreinnehéllet i luften &r hogt hela tiden

- Léat fonstret st& pa glant pa natten

- Spendera mycket tid utomhus

- Ak bort ofta om du bor i ett férorenat omrade

- Prova att begransa mangden av tradlésa signaler i din omgivning

- Optimera din andning och undvik saker som sitter at kring brdstkorgen

Startdatum:

Insatsomraden:

P& en skala fran 1-10 dér 10 &r det hogsta, var befinner du dig idag i forhallande till

att uppfylla dessa punkter? Satt en ring runt siffran.

1234567182910
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F& minst
15-20 minuters
dagsljus eller sol direokt
pa huden varje dag, aret
runt. Ak garna soderut
pa vintern, men undvik
att branna dig. -

“ . - . '

M o
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STEG 7: 501 00K
DAGSLJUS

VARFOR SOL?

Solljus &r lika livsnodvandigt som vatten, syre och mat och har man enbart tillgdng
till konstgjort ljus s kommer det forr eller senare att ga ut 6ver hilsan. Solljus
innehéller olika strélar som dr viktiga for en 1ang rad olika processer i kroppen. De
dr bland annat viktiga for vért kortelsystem och hormonproduktion, produktionen
av D-vitamin, vart kalkupptag och ddrmed ocksé styrkan pé ben och brosk, ener-
gin, huden, muskelstyrkan och mingden av réda blodkroppar och hemoglobin i
blodet, s att man undviker att fa blodbrist. Utdver det har solen ocksa en renande
effekt pa huden, vilket speciellt kan ses vid psoriasis, finnar, eksem och vid délig
kroppslukt. Allt detta blir béttre om man med jimna mellanrum fér sol pa krop-
pen. Om man luktar svett och sitter med armhdlorna i solen under tio minuter, s
kommer svettlukten att forsvinna. En av experterna pa Naturlig Hygien, T.C. Fry,

skriver om solljus:

”Solljus har faktiskt visat sig vara en viktig faktor i det som kroppen beho-
ver for att kunna ldka sig sjélv fran en rad sjukdomar. Exempelvis kan ett
riktigt utfort solbad (pa den ritta tidpunkten och i den ritta lingden), medan
man slappnar av, 6ka forbrianningen, cirkulationen och blodets syrebidrande
egenskaper med 10 % eller mer, vilket i sin tur 6kar avgiftningen av avfalls-

dmnen.”

Alla vixter, djur och ménniskor som ror sig pa jordens yta, behdver solljus i
storre eller mindre méngder. Dock far néstan alla djur mer sol- och dagsljus &n vad
ménniskor far, sd aterigen har vi lyckats avldgsna oss fran véra naturliga forhal-
landen. Idag tillbringar de flesta méanniskor i véstvirlden namligen allt for mycket
tid inomhus, sa att méngden dagsljus och solljus blir betydligt mindre i férhallande

till vad den borde vara och tidigare varit i ménniskans historia. For miljoner ar

SOL OCH DAGSLJUS
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sedan, dd minniskan #nnu levde i naturen, bodde vi i de tropiska omradena och
fick solljus eller dagsljus hela dagen lang. Vi gick och lade oss da solen gick ner
och vi gick upp nir solen gick upp. Vi fick solljus direkt pd huden och var utom-
hus hela tiden. Idag sover vi linge pd morgonen och gar upp efter det att solen har
gétt upp. Vi gér till sings langt efter det att solen har gétt ner och s har vi pa oss
klédder si att solens stréalar inte nar véar hud. Dirtill spenderar vi den mesta av tiden
inomhus, fran det att vi gar upp pa morgonen, till att vi gar till jobbet eller skolan
och sedan dker hem igen pé kvillen. Om vi far lite sol eller dagsljus pa kroppen, dr
det som regel bara under kortare perioder pa vig till och fran arbetet, skolan, bilen,
taget eller butiken och det &r ganska fa minniskor som avsitter tid till att ga en
promenad varje dag. Konstgjort ljus sa som glodlampor, energilampor, ljusror och
halogenlampor har helt enkelt inte samma lidkande egenskaper som solljus och det
kan till exempel ses genom att frukt har svarare att mogna ordentligt i konstgjort
ljus. En kropp som inte far solljus kommer att bli blek och sjuklig att se pa och far

en Okad risk for benskorhet och andra sjukdomar.

Sittet som vi ménniskor far sol- och dagsljus pa r ritt viktigt, dd vi mycket Ltt
kan riskera att brianna oss om vi inte solar oss korrekt. Vi behover tva saker fran
solen, ndmligen naturligt dagsljus, som vi far in via 6gonen, samt sol direkt pa
huden. Naturligt dagsljus far vi hela dagen om vi spenderar tid utomhus, dven om
vi dr i skuggan men det direkta solljuset pa huden maste vi aktivt se till att vi far
genom att ta av oss kldderna och vistas utomhus. Det dr viktigt att fa minst 15-20
minuters sol direkt pad huden varje dag och ett absolut minimum &r en timme i
veckan. Hur man ska sola och f& dagsljus pa huden beror mycket pa det omrade

man bor i, s& hir finns tva olika mojligheter.

Nir mingden sol och ljus borjar bli for liten kan man mérka det pa att faglarna
flyttar och att 16ven borjar blir gula. Loven dr grona nér det finns tillrdckligt med
solljus och blir bruna och gula och faller ner nir det inte ldngre finns tillrdckligt
med ljus. Det skulle helt enkelt kridvas for mycket energi for tridet att producera
16v som trédet dnda inte kan anvinda sig av, sa tradet viljer att istéllet gé in i en

slags dvala, tills det kommer tillrickligt med sol igen till varen.

I nordliga ldnder dér det under ett halvar dr morkt och gratt, dr det extra viktigt
att fa s mycket dagsljus som mojligt pad huden for att hjélpa kroppen att ma bra.
Det kan vara riktigt svért nir det inte &r mycket ljus under dagen och nir det till
exempel regnar, 4r kallt och man inte har sérskilt stor lust att vara utomhus. Prova
anda att gd en promenad eller vistas utomhus minst en halvtimme varje dag for
att medvetet fa sd mycket sol och ljus som mgjligt. Har du en tendens till att fa
vinterdepression - kop en dagsljuslampa eller byt ut en massa glodlampor i var-
dagsrummet eller sovrummet till glodlampor med dagsljus.

Kroppen kan lagra en del D-vitamin fran solrika perioder, men under vintern
tar det lagret for de flesta ménniskor slut. Darfor dr det viktigt att ta tillskott av D-
vitamin om man vistas en hel lang vinter pa nordliga breddgrader. Det allra bista
man kan gora &r sjdlvklart att dka pa semester till solen och sydliga breddgrader
nér det 4r morkt och gratt dar man bor, for att pa sa sitt bygga upp ett nytt lager av
D-vitamin som kan halla till varen. En annan fordel dr ocksa att frukten dr mycket
bittre sdderut vintertid, dn vad den dr hir hemma. S& om du har mojlighet till det,

flytta din utlandsresa fran sommarsemestern till vintersemestern.

I solrika regioner, som tropiska ldander eller hir i Norden om sommaren, dr det
mycket ldttare att fa massa ljus och sol, eftersom man generellt sett vistas mycket
mer utomhus. I gengild finns det en risk for att man blir brind, speciellt vid vér-
mebdljor och om man solar pa klassiskt vis. Nir det dr mycket sol dr det dérfor
viktigt att kontrollera sitt solupptag, s& att man inte far for mycket sol och fram-
forallt att man inte solar mitt pd dagen, da solen dr som starkast. Timmarna tidigt
pa formiddagen fore kl. 10 och sent pa eftermiddagen efter kl. 16 dr de bista
timmarna att sola. En tumregel ir att om din skugga &r ldngre dn dig sjilv, sa kan
du girna vara ute i solen. Ar den kortare én vad du r, si star solen for hogt pa
himlen och solen dr for stark. Hall dig darfor i skuggan mitt pa dagen och anvind
keps eller ndgon annan huvudbonad om du ska ga ut. Fér mycket sol i ansiktet pa
de felaktiga tidpunkterna dr det som snabbast kommer att ge alderstecken och en
gammal, l4derartad hud.

Melanin ir ett brunt pigment som kroppen tillverkar sjilv utifran den mat man
dter och som naturligt skyddar mot solens strélar. Det dr med andra ord kroppens
egen solkrdm och ju friskare man &r, desto snabbare och béttre kommer kroppen
att skydda sig sjdlv mot ett for stort upptag av solstralar. Den bruna fargen skyddar
helt enkelt, samtidigt som kroppen kan ta upp de dmnen fran solen som den har

anvindning for. Orsaken till att s& manga ménniskor far hudcancer, &r att deras
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solforsvar inte lingre fungerar speciellt bra, samtidigt som de solar vid felaktiga
tidpunkter och i felaktig méngd. Det #r alltsd inte solen som dr problemet, utan
vart eget daliga forsvar mot solen och det sitt som vi solar pa. Sola sig ska man
gora for att hdlla sig frisk, inte for utseendets skull. Aven om du bara solar fore
kl. 10 och efter k1. 16 kan du #@nda bli hérligt brun, d& en sund kropp med ett ef-
fektivt solskydd kommer att producera melanin snabbare och du kommer att bli
brun snabbare. En sak som folk upplever efter en lingre tid pa ra kost, r att deras
tolerans for solen faktiskt okar. Folk beréttar att de nédstan inte ldngre blir brinda,
eller i vart fall bara vildigt sillan. Sjilv upplever jag detsamma men ocksa att jag
blir snabbare brun och att min kropp producerar otroligt mycket melanin.

Sa exakt hur mycket ska man sola? Idealet &r att sola dagligen under korta
stunder, da du far 20 min sol pa framsidan och 20 min pé baksidan, antingen fore
kl. 10 pa formiddagen eller efter k1. 16 pa eftermiddagen. Om du solar vid de rik-
tiga tidpunkterna pa dagen och de riktiga méngderna, sa behover du inte anvinda
solkram eller aftersun, dé du inte kommer att bli solbrind. Om du déiremot blir rod
och solbrind, dr det ett tecken pa att du har varit for ldnge i solen i forhdllande till
hur bra ditt solskydd &r vid den givna tidpunkten. Om du inte &r van att sola, s
borja langsamt, med exempelvis 10 min om dagen. Om du &r rédharig eller har
viildigt ljus hy, sd var extra noga. I omraden med tunt ozonlager som exempelvis
Australien ska man ocksé vara extra forsiktigt och bara vara ute under korta pe-
rioder. ”Kan jag inte bara anvéinda solkrim?” tinker du kanske, men nej. Jag vill
helt klart rekommendera att du solar under de riktiga tidpunkterna och i de riktiga
mingderna, istéllet for att anvéinda solkrdm da allt onaturligt som vi smorjer pa
huden ocksa kommer att tas upp av huden och sen som sagt avgiftas ur kroppen.
I sydliga lédnder och under solrika perioder &r det ocksa vanligt att anvinda sol-
glasdgon, men precis som med solkrdm, rekommenderar jag att du undviker dem
sa gott det gér. Du behodver in ljus via 6gonen for att fa det fulla spektrat av solens
stralar. Personligen anvénder jag solglasdgon néstan bara till att halla upp haret

med eller kamouflera att jag 4r morgontrétt ndgon dag.
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| mérka regioner/perioder:

Se till att f& minst 15-20 minuters sol direkt pa huden varje dag

Fa in ljus via 6gonen minst en halvtimme varje dag, till exempel genom att ga
en promenad

Ta extra tillskott av D-vitamin under den mdérka perioden

Ak pa semester till solen under vintern

| soliga regioner/perioder:

Sola fore kl. 10 eller efter kl. 16

Se till att dagligen f& 20 min sol pa framsidan och 20 min péa baksidan av
kroppen och inte mer

Undvik att anvanda solglaségon, solkrdm, aftersun och sololjor

Anvand huvudbonad néar du gér ut i solen

Undvik att bréanna dig och trappa langsamt upp solningen, om du inte &r van

vid solen

Startdatum:

Insatsomraden:

P& en skala fran 1-10 dér 10 &r det hogsta, var befinner du dig idag i férhallande till

att uppfylla dessa punkter? Satt en ring runt siffran.

123456781910
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Eliminera
all stress och ska-
pa ett liv med lugn och

ro, avslappning, harmoni,
syfte, balans, gladie, kre-
: ativitet, beroring, karlek,
‘ skratt och lek.

STEG 8: GOTT
VALBEFINNANDE

Ett gott vilbefinnande handlar sammanfattningsvis om att ha det bra i sitt liv, fa
lugn och ro och att vara i balans och harmoni med sig sjédlv. Det handlar om att
man kénner att det finns en mening med livet, om att vara glad i vardagen och
om att kunna tycka om sig sjdlv som den man ér. Det inkluderar ocksa kirlek till
andra, nédrvaro, beroring, lek, skratt och att ha kul i vardagen. Jag har delat upp det
hir steget i fem mindre underkategorier, som alla #r viktiga for vart vélbefinnande

i vardagen. Underkategorierna &r:

- Gott om tid och ingen stress

- Lugn, harmoni och avslappning

- Gemenskap och kirlek med andra
- Kreativitet, mening och syfte

- Gladje, skratt och lek

De hir fem omrédena har faktiskt varit nigra av de saker som jag har haft allra
svarast att tillimpa i min vardag. Faktiskt s har speciellt omradena “ingen stress”
och ”lugn och ro och avslappning” varit hundra ganger svarare for mig att tillimpa
4n kosten och det var forst efter flera ar som jag forstod hur viktiga de hir omré-
dena verkligen ir. Kosten och manga av de andra livsstilsomradena var sa harligt
konkreta och handlingsinriktade men att jag skulle sitta ner och inte géra ndgon-
ting alls, det kunde jag inte riktigt forstd mig pa. Dirfor nedvirderade jag betydel-
sen av det hér livsstilsomradet och tidnkte att det var ju inte sa viktigt nu nér jag at,
sov och drack och levde sa som jag skulle pé alla de andra omradena. Det dngrar
jag lite idag, for om jag hade varit béttre pa just det hidr omradet, tror jag faktiskt
att jag hade blivit frisk dnnu snabbare. Istédllet kiinde jag att det var en massa andra
saker som hastade, plikter som skulle uppfyllas och ménniskor som jag skulle
triaffa. Allt det var mycket viktigare dn att bara slappna av, leka, vara kreativ, social
och ha gott om tid. Det var viktigare &n att vara snill mot mig sjéalv och lyssna till

vad jag egentligen behdvde mest av allt — slappna av. Jag vill darfor dela med mig
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av mina erfarenheter, da jag vet att om man vill hjélpa sin kropp att reparera sig

sjilv, s maste man ocksa ge den goda forutséttningar for att gora detta.

GOTT OM TID OGH NOLL STRESS

Det forsta som behover elimineras ir alltsd stress, da stress dr en av de storsta
orsakerna till att vi blir sjuka. Om du 4r en av dem som tenderar att stressa, s kan
det vara ett av dina storsta hinder att ta dig 6ver pa viagen mot att bli frisk. Stress
ar en form av dngest dd man 4r radd for att ndgonting ska ga snett; att man inte har
tillrdckligt med tid eller att man inte har kontroll 6ver en given situation. Bekym-
mer ligger inom samma kategori. Borja med att skriva en lista over alla de saker
som stressar och bekymrar dig i livet och pa arbetet. Vad &r det som gor dig radd
och stressad? Ar det din sjukdom? Ar det din man, hustru eller din chef? Ar det de
dagliga plikterna i hushallet eller ir det ekonomin? Ar det uppgifterna pa arbetet
eller ogriset i tradgarden? Skriv ner alla de saker som stressar och bekymrar dig i

livet och anvind girna nedanstiende linjer:

Satt ddrefter en siffra efter varje sak som du har skrivit ner, allt efter hur mycket
de olika sakerna drinerar dig pa energi. Det som drénerar dig mest far nummer 1,
nésta nr 2 etc. Dérefter ska du tiinka ut hur du kan eliminera den virsta stressen
fran ditt liv, och speciellt fran de saker som du har givit nr 1,2 och 3. Stress, dngest
och bekymmer dr som sagt nigra av de virsta sakerna for hélsan och dérfor ndgot
man verkligen bor ta itu med. Det dr mojligt att man behover gora nagra drastiska
fordndringar for att komma till botten med stressen, vilket i virsta fall kan betyda
att du kanske forlorar nagra vénner, ett jobb, en partner eller en dkta maka/make i

processen, men det viktigaste ir att du prioriterar dig sjilv hogst. Overvig ocksa

om du kan planera din vardag pa ett béttre sitt sa att du far mer tid, lugn och ro och
en kénsla av att du har kontroll 6ver dagen. Malet dr att nd fram till en punkt dér
du kénner att du styr ditt liv och inte tvéirtom. Din hilsa 4r viktigast — utan den kan
du inte gora nagonting, varken for dig sjélv eller for andra. Pa sikt kommer stress
enbart att paverka din livskvalitet negativt. Att vara bade sjuk och stressad dr som
att vara ett jaktplan som &r pa vig att stortdyka, vilket bor tas pa storsta allvar. Nér
du har eliminerat den virsta stressen ur ditt liv ska du borja skapa mer tid till dig
sjilv och se till att det inte 4r en massa andra saker som du hela tiden ska hinna
med. Besluta dig for att du har full kontroll 6ver ditt liv, &ven om saker och ting
inte direkt verkar sa just nu. Borja tro pé att allt kommer att ordna sig, pa det ena

eller andra sittet.

LUGN OCH RO, HARMONI OCH
AVSLAPPNING

Nista omrade hittar man i forldngningen av det férra omradet, dd du med gott om
tid och kontroll ocksa har mojlighet att skapa mer lugn och ro och avslappning i ditt
liv. Lugn och ro betyder att det inte hela tiden 4r saker som du ska géra som du inte
har lust att gora, utan att du istéllet har lugn och ro till att géra de saker som du sjalv
brinner f6r och samtidigt kan slappna av. Harmoni betyder att det &r balans i ditt liv,
pa alla fronter och att du kdnner att du &r i balans med dig sjdlv och din omgivning.
Avslappning ger sig sjdlvt, da det betyder att du ska borja sitta av mer tid till att
slappna av och ta lite mer ledigt. Prova att tinka tillbaka pa olika tillféllen i ditt liv
da du kiéinde att du madde bra rent psykiskt och att du hade massor av de tre ovan
nimnda sakerna. Hur kan du aterskapa det du hade den gingen? Ar det nigon som
kan hjilpa dig och som kan Gverta nagra av de uppgifter som du normalt kimpar
med? Hitta omrédena med oro och disharmoni och gor ndgot med dem. Du vet bést
sjilv vad det dr som kan oka din lugn och ro, din harmoni och vad som kan gora att
du kan slappna av. Gor precis det som du behover gora sa att alla spanningar, trott-
het, stress och liknande forsvinner fran din vardag. Jag vet att det rent praktiskt kan
vara svart med ett arbete och en familj som ska tas om hand om, men prova &nda
att hitta ett sétt dar du kan fé in mer lugn och ro, harmoni och avslappning i livet.
Ta till exempel en powernap nér du kommer hem fran jobbet eller borja meditera

15 minuter om dagen. Du kan ocksa borja avsiitta tid till att gora yoga, avslapp-
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ningsovningar eller andningsévningar varje dag, for att pa s sitt fa en frizon som
bara #r din. Sdg nej till arrangemang eller kvéllsaktiviteter du inte riktigt har lust
att ga till, utan ldgg dig istéllet pa soffan och slappna av. Det kan ocksé vara sa att
du behover ta semester, tjénstledigt eller sjukskriva dig sjdlv. Gor det ocksé gérna
vackert och hemtrevligt dir du bor, di en harmonisk och vacker omgivning okar

ens vilbefinnande.

GEMENSKAP OCH KARLEK MED
ANDRA

Kirlek och gemenskap med andra ménniskor dr otroligt viktigt, d& det &r ett
grundldggande behov for oss minniskor att bli dlskade. Att ha nagra som man
alskar eller nagra som #lskar en, sd som en partner, en dkta maka/make, barn eller
en familj &r helt fantastiskt och helt klart att foredra om det dr mojligt. Speciellt
kroppskontakt dr viktigt, d& det sker en massa olika kemiska reaktioner i huden nir
vi méinniskor ror vid varandra. Om man inte har en partner, ir gift eller liknande,
sa kan man till exempel gé pa massage, pardans, kampsport, zonterapi etc. och pa
sa sitt fa fysisk kontakt med jamna mellanrum. Det dr ocksa viktigt att inte bli en
total eremit, utan att komma ut och vara social i den grad man orkar. Vi ménniskor
dr sociala vésen och med de ritta ménniskorna kan sociala kontakter stirka hilsan
och oka ens glddje betydligt. Samtidigt kan det finnas minniskor i ens omgivning
som drar ner otroligt mycket pa energi- och hilsokontot och som istillet ger dig
en massa dalig energi, som du inte beh6ver. Borja darfor med att sortera bort mén-
niskor fran ditt liv som drénerar dig pa energi och vilj ut dem som gor dig glad
och ger dig bra energi. Pa sa sitt kommer du att bide ge mer kirlek och fa mer fran
andra, vilket som sagt &r otroligt viktigt.

Utover kirlek till andra &r det en annan sak, som &r dnnu viktigare, namligen
kirlek till dig sjdlv. Om du inte dlskar dig sjdlv och inte tycker att du dr hérlig att
vara med, hur ska d& andra kunna tycka det? Kirlek till en sjédlv betyder bland an-
nat att man tycker att man &r bra som man ir, att man forléter sig sjilv for de fel
man har begatt, att man virdesitter de kvaliteter och vidrden man har och att man
dlskar sig sjilv ovillkorligt, oberoende av vad andra tycker eller de fel man kénner
att man har gjort. Borja istillet med att behandla dig sjélv sa som du vill behandla

andra. Det betyder att du inte ska bli arg pa dig sjilv om det &r nagot du inte gor

100 % perfekt eller om du inte &r s som du bor vara. Tala till dig sjélv pa ett fint
sdtt och forsok att inte racka ner pa dig sjdlv om du till exempel kénner att du inte
gor allt tillrdckligt bra dd du forsoker bli frisk. Var istéllet snéll mot dig sjilv, lik-
som du skulle vara om du pratade med ett litet barn. Du skulle troligen inte sdga
till barnet ”Nu fér du ta dig samman. Det dr fasiken déligt att du inte klarar av det
hér”. Ség istdllet till dig sjdlv “Jag &r stolt over att du 6verhuvudtaget forsoker, det
4r harligt att du i det minsta har intentionen att gora nagot bra for dig sjalv”. Vart
enda litet steg &r ett steg i den ritta riktningen, s& berom dig sjdlv for alla de sma
stegen och dina goda intentioner. En bra 6vning som du kan anvénda dig av for att
borja kidnna mer kérlek till dig sjélv, dr att titta pa dig i en spegel och beriitta till
dig sjélv att du tycker om dig sjdlv. Du kan ocksa krama dig sjédlv genom att sla
armarna runt om dig och mérka kérleken till den vackra ménniska som du innerst
inne #r. Nagot annat du kan gora, dr att borja skimma bort dig sjdlv lite mera.
Prova att skriva en lista med saker som du kan gora idag for att skimma bort dig
sjalv lite. DA tinker jag inte pa skrapmat eller dyra saker, utan mer pa sma saker,
som att ligga i soffan och ldsa en god bok, skjuta upp strykningen till i morgon,
sdtta pd ndgon skon musik, se en bra film, ringa till ngon som gor dig glad, ta en
tupplur, arbeta med din hobby etc. Borja prioritera dig sjdlv och dina egna behov
lite hogre #n andras, 4ven om det kan 14ta egoistiskt. Men du har helt enkelt inte
tillrdckligt med energi till att bade prioritera andras behov och dina egna nér du &r
sjuk. Nar du dlskar dig sjalv kommer den kirlek du far av andra ocksa att borja bli
annu storre, eftersom de kan mérka att du tycker om dig sjilv och omedvetet borjar

de tycka likadant som du.

KREATIVITET, MENING OCH
SYFTE

Vissa manniskor dr enormt kreativa, medan andra inte kédnner att de har en smula
kreativitet i sig. Kreativitet betyder att skapa nagot och i vart samhille innebir det
att du ska méla en tavla, skulptera, skriva musik, koreografera en dans, skriva en
dikt, en historia, rita en bild eller skriva ett teaterstycke for att vara kreativ. Manga
dr rddda for att vara kreativa, da de inte kinner att de har tillrdckligt med talang
inom néagot av dessa omraden. Men sanningen ir att kreativitet 4r s mycket mer

#n vad som ryms inom dessa klassiska omraden. Kreativitet dr ocksa att bygga ett
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fagelhus, att flytta om pa moblerna i vardagsrummet, att experimentera med nya
ingredienser i koket, att gora en scrapbook med minnen fran semestern, att hitta
pé snillrika 16sningar till uppgifter pa jobbet och manga andra saker. Ordet kreativ
kommer fran det engelska ordet “create”, som helt enkelt betyder “att skapa”.
Alla kan skapa ngot nytt pa ett eller annat sétt och det behover inte vara nagot
stort eller konstnérligt inom de klassiska omradena. Hitta istillet din egen form av
kreativitet, som du tycker om att sysselsitta dig med. Att skapa ndgot nytt &r som
regel forbundet med stor tillfredsstillelse och gliddje, vilket gor att alla former av
kreativitet 4r bra att ha i sitt liv. Likadant &r det med saker man brinner for och blir
uppslukad av, d& det hjilper till att ge mening och syfte med vardagen och gora
den lite roligare. Overhuvudtaget #r det viktigt att forsoka hitta en mening och ett
syfte med livet d& det kommer att forstarka livsgnistan och livslusten betydligt,
vilket aterigen kommer att stirka kroppens egen balans och férméaga till att lika

sig sjdlv.

GLADJE, SKRATT OCH LEK

Alla djur njuter spontant av livet, i varje fall nir de dr mitta och har fatt de flesta
andra behov tillfredsstillda. Tank bara pa en hund. Den anvénder det mesta av
tiden till att leka, utforska, sova, rora pa sig, ha sex och dta. Hundens liv &r inte sér-
skilt komplicerat och den vill egentligen bara vara glad och ha kul. Om den sa bara
far springa efter en pinne s dr den lycklig. Det samma géller for barn, da det ofta
inte ska mer till &n en gunga eller en leksak for att gora dem glada. Da vi sjilva
var barn hade vi hela virlden som lekplats. Vi gick upp varje morgon och gladde
oss till en ny dag med lek och skratt. I takt med att vi blev vuxna, blev vi langsamt
mer och mer nertyngda av plikter, bekymmer, ansvar och vardagens allvar och var
spontana formaga att kunna leka och skratta blev bortglomd. Livet blev seriost,
allvarligt och tungt. Végen till glddje och skratt blev ldngre och tyngre 4n vad den
var férut. Men sé& behdver det inte vara, for livet dr bara sé allvarligt som vi gor det
till. Det dr dédrfor pa tiden att vi far tillbaka mer glddje och skratt i vardagen. Skratt
ar ndgot av det mest hidlsosamma och likande som finns, bade fysiskt och psykiskt
och kan faktiskt ha mirakuldsa effekter pa ens hélsa. I USA finns det sjukhus som
delar ut roliga bocker och filmer till patienterna, da de har kommit fram till att det
péskyndar ldkningen. Nir kroppen dr glad och skrattar, sd ldker den sig sjdlv helt

enkelt snabbare.

Forsok dirfor att tinka ut vad det dr som du kan gora for att fa skratta mer i
vardagen. Ar det till exempel genom att se roliga filmer, gé pa stand-up comedy,
att vara tillsammans med roliga vénner eller att lisa roliga serietidningar? Du kan
ocksa anmdila dig till en skrattkurs eller kopa en skratt-DVD som du kan anvinda
dédr hemma. Se till att du har flera saker som fér dig att le och skratta i vardagen,
da det kommer att hjilpa din kropp att ldka sig sjélv. Det dr ocksa viktigt att prova
att fa in mera lek i vardagen, &ven om det kan vara svart att komma ihdg hur man
gjorde. Det kan till exempel vara ett kuddkrig i soffan eller en omgang kortspel
med vinnerna. Det kan vara att leka med lego med barnen eller att spela ett parti
badminton i tradgarden. Det kan vara ett datorspel pa nitet eller varfor inte bow-
ling eller tennis med hjédlp av Nintendo Wii framf6r Tv:n. Le, lek, spela, skratta
och skoja 6verlag mycket mera, sé att livet inte langre &r s allvarligt. Vad det dn dr
som behovs for att locka fram lite av barnet i dig, si prova det. Det dr den positiva
ldttheten som finns naturligt hos barn, som vi vuxna maste hitta fram till igen. Om
du ténker tillbaka pa din barndom kan du sikert komma ihag kinslan av att vara
positiv och ldttsam och kanske upplever du ibland situationer da du fortfarande
har kvar lite av den kénslan. Nér uppstér de situationerna och hur kan du dterskapa
dem lite oftare? Livet behover inte vara sa tungt och seridst som vi har en tendens
att gora det till, inte heller om vi dr sjuka. Det dr namligen nér vi &r sjuka som vi
behover le, skratta och skoja dnnu mer, da det som sagt har en riktigt véilgérande

inverkan pa livet.

203

GOTT VALBEFINNANDE

STEG 8



GOTT VALBEFINNANDE

STEG FOR STEG

- Eliminera s& mycket stress fran ditt liv som mojligt

- Skapa massor av tid till avslappning

- Skapa en lugn och harmonisk milj6

- Fatid till mer gemenskap och karlek med andra

- Borja alska dig sjalv mera

- Var social i den utstrackning som du har kraft och lust till
- Fafysisk kroppskontakt med jamna mellanrum

- Var kreativ, pa ditt satt

- Hitta en mening och ett syfte med ditt liv

- Gor flera saker som far dig att le och skratta

- Lek mer och finn barnet i dig sjalv

Startdatum:

Insatsomraden:

P& en skala fran 1-10 dar 10 &r det hégsta, var befinner du dig idag i forhallande till

att uppfylla dessa punkter? Satt en ring runt siffran.
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FOR ATT RORA PA 0SS

For barn, som har massor av energi och lust till att springa och leka hela dagen

MOTION
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lang, dr motion inte en sur plikt utan nagot som de inte kan lata bli att gora. Det &r
alltsd en helt naturlig sak for en sund kropp att rora pa sig. Pa grund av bristande
energi och pa sittet som vi har uppbyggt vart samhille pa, tenderar vi idag att réra
allt mindre pa oss i takt med att vi blir édldre. Vi tar nagot slags transportmedel
istdllet for att gé och har maskiner som utf6r det mesta av véart arbete. Vi vill hellre
sitta i soffan och se pa TV nir vi kommer hem fran jobbet, dn att ga ut och "leka”,
samtidigt som alltfler ménniskor sitter pa ett kontor framfor en dator hela dagen.
De sista arhundradena har vi dérfor blivit alltmer fysiskt inaktiva, vilket ocksa ar
en av anledningarna till att folks hélsa gar utfor. Kroppen dr skapt till att rora pa
sig och den mér bést om den far gora det dagligen. En kropp som inte blir anvind,
blir felanvind. For om den inte far rora sig, s kommer den att vissna bort och bli
sjuk. Det kan till exempel ses om man far armen eller benet i gips under en léngre
period. Efter en ménad eller tva nir gipset ska tas bort, s& kommer musklerna,
skelettet och senorna att ha forsvagats.

Att motion dr hilsosamt kan vi nog alla vara eniga om och en av forde-
larna med motion och rorelse, dr att det sitter igdng hela vart lymfsystem. Lymf-

systemet dr ett nitverk av kanaler som stridcker sig genom hela kroppen och han-

Motionera
garna varje dag,
men i den utstrack-

3 F ning din kropp orkar och § - ? = genom att sitta helt stilla under en lingre period, dé de till sist dog av ansamlingar
%E har lust. Ga, jogga, cykla, \ e = av avfallsimnen i kroppen. Ju mer man ror pa sig, desto mer hjédlper man alltsa

terar kroppens avfallsémnen. Det &r helt enkelt ett slags kloaksystem, som hjélper
kroppen med avgiftning. N4r man ror pé sig s& kommer genomstromningen i klo-

= aksystemet att 6ka. Enligt folklore kunde de gamla indianerna ta sjdlvmord bara

@ 4gnsaceller nagot annat. | i A kroppen med att avgifta sig sjilv, vilket &r en av grunderna till att motion &r s
i o Motion ska vara kul och \ : ' viktigt bade for sjuka och friska ménniskor. Precis varfér motion ér hidlsosamt och

inte en Uékig p\lkt. |y T ey = Ll _g=—a ) __ hur man bist motionerar dr det skrivit tjocka bocker om, sa det kommer jag inte att
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berdra sa mycket. Istillet kommer jag att titta pa det som folk kdmpar allra mest

med, ndmligen att komma igdng och ddrefter motionera med jimna mellanrum.

Jag kan inte ldngre ridkna alla de gdnger som jag sjilv har forsokt att komma igang
med en triningsrutin, utéver min danssport tva ganger i veckan. Otaliga génger
har jag borjat med loptrining men det har alltid hént ett eller annat som gjort att
jag kommit ut ur rutinen igen. I en period provade jag istéllet spinning men det
gick samma vidg som med 16pningen. Mitt ndsta forsok gick ut pa att hitta nigot,
som var snabbt och litt att utféra och som inte krivde ndgon transporttid. Darfor
borjade jag att hoppa hopprep samt hoppa pa en studsmatta i traidgérden och i
vardagsrummet men inte heller det kunde jag gora mer #n néagra fa génger. Jag
provade ocksa att géra armhdvningar och sit-ups innan jag gick och lade mig,
aterigen med samma déliga resultat. Tréningen holl i sig kanske en vecka eller tva
och s kom en eller annan dalig ursékt i vigen. Det kunde till exempel vara ”Jag
dr for trott idag” eller ”Jag har for mycket att géra och hinner inte”. Men da jag
verkligen ville hélla mig frisk, sa forsokte jag att gora motionen till en plikt och
pa sa sitt ha gott samvete efterdt, men det fungerade inte. Det blev helt enkelt for
trakigt alltfor snabbt och det var tusen andra saker som jag hellre ville gora. Jag
saknade motivation och jag tror manga andra ocksa gor det. Man kan kopa hund-
ratals trdningskort till olika gym men om man inte orkar besvéra sig med att gé
dit, sd dr chansen att man verkligen anvinder sitt kort med jimna mellanrum rétt
liten. Vi gor ndmligen saker i den hir vérlden pa grund av tva olika anledningar;
pa grund av angest eller pa grund av lust. Plikter och saker man bor gora hamnar
under angestkategorin, dd man gor det for att man dr riadd for det resultat man far
om man inte gor det. Saker som motiveras av lust, kommer alltid att vara lattare
att utfora dn saker som dr motiverade av dngest, om man inte verkligen &r radd for
det resultat man far om man inte gor det.

Hela idén om att motion #r en sur plikt bor dirfor elimineras och man fér
istdllet prova att gora det till ndgot roligt och attraktivt. De flesta tidnker nog att
motion &r att springa en runda eller att gno runt pa ett gym men det finns faktiskt
flera andra olika former av motion som ocksé hor under kategorin “att rora pa sig
med jimna mellanrum”. Det kan vara uppgifter som vi gor varje dag, exempelvis
att g ut med hunden eller klippa hécken. Det kan ocksa vara att leka sig i form

tillsammans med barnen eller att hitta en hobby som man sjilv tycker dr mer lek dn

motion. For att fA motion med jimna mellanrum géller det alltsa att hitta en sport
eller nagon annan typ av rorelse som man faktiskt har lust att utfora. Det ska vara
nagot som passar just dig. Kanske vet du redan vad det kan vara for ndgot och har
gjort det i manga ar. Om du inte vet, sd &r hir en lang lista med mojligheter och
forslag som du kan prova att titta pa. Sétt en bock vid det du tycker later roligt och

som kanske skulle kunna fa dig ut genom ytterdorren. Det kan vara saker som du

Aerobics Hoppgymnastik Showdans
Akrobatik Hopprep Simning
Amerikansk fotboll Inlines Skateboard
Badminton Jogging Skridskor
Basket Jonglering Slackline
Beachvolleyboll Kajak Slalom
Bordtennis Kampsport Snowboard
Boule Kettlebells Softboll
Bowling Kickboxning Spinning
Boxning Kitesurfing Squash
Brottning Klattring Stavgéng
Bagskytte Latinodans Stepp

Cricket Linedancing Studsmatta
Cross-fit Langfardsskidor Styrketraning
Cykling Mountainbike Surfing
Dykning Orientering Séllskapsdans
Folkdans Parcour Tennis

Fotboll Pardans Trampolin
Friidrott Pilates Triathlon
Frisbee Poledancing Tradgardsarbete
Faktning Polo Tyngdlyftning
Golf Powerwalking Vattenpolo
Gym Qigong Vattenskidor
Gymnastik Rappelling Vindsurfing
Gé promenad Ridning Volleyboll

Gé& promenad med hunden  Rugby Wii Sport (pa TV:n)
Handboll Rullskridskor Yoga

Hiphop Rundboll Zumba

Hockey/innebandy Salsa
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redan utdvar, ndgot som du gjort tidigare, ndgot som du gérna vill borja gora eller
nagot som du kanske bara girna vill prova pa. Vad kan fa dig ut genom ytterdorren
med lust och gliddje? Vad har du tillrdckligt med motivation till for att kunna gora
ocksa pa sikt? Sitt siffrorna 1,2 och 3 vid de olika aktiviteterna i prioritetsordning,

om det ér flera saker som du har lust att prova pa.

Det finns flera olika typer av trdning for kroppen: styrketréning, flexibilitetstra-
ning, konditionstrdning och nervtrining, samt snabbhet och uthéllighet. Inom
varje enskild sport eller triningsform trédnar man mer eller mindre inom vart och

ett av de hir omradena.

Styrketréning trinar man typiskt med vikter men det kan ocksa vara med till ex-
empel stenar eller tradstammar i naturen. Man kan ocksa trina uthallighet om man

repeterar en 6vning eller rorelse upprepade ganger.

Flexibilitetstrdning dr saker som stretching och yoga. Det dr 6vningar ddr man

lugnt och stilla 6kar pa senornas lingd, s att de blir mer flexibla och smidiga.

Konditionstrianing 4r den typ av trdning dir man far upp pulsen och &r typiskt for
16pning, aerobics, cykling och liknande. Inom konditionstridning kan man ocksa
trdna snabbhet eller uthallighet, vilket innebir att man inom till exempel cykling

eller 16pning sprintar respektive kor langa distanser.

Nervtrining gér ut pa att man stirker nerverna, vilket man kan gora med hjilp
av Ovningar inom koordination, balans, finmotorik, reflexer och koncentration.

Exempel pa 6vningar kan vara att dansa, ga pa lina, jonglera, balansévningar och

ovningar med slutna 6gon. Aven om man normalt inte téinker pa den hiir kategorin
just som motion, sa &r den lika viktigt som alla de andra. Faktiskt kan det visa sig

vara s att det hir &r den roligaste triningsformen nir man vil kommer igang.

For att komma i form pa riktigt ridcker det inte med att bara vara stark i en av
kategorierna, utan helst i s manga som mdjligt av dem. Sjélvklart &r det vildigt
svart att utova alla kategorierna lika mycket men man kan ha det i bakhuvudet
nér man sitter ihop sitt triningsprogram. Nir jag till exempel trdnar danssport tva
génger i veckan, far jag nervtrining i form av koordination och balans samt lite
konditionstréning dé jag far upp pulsen. Efter traningen stretchar jag och far pa sa
sitt flexibilitetstrining. Ddremot saknar jag styrketrdning i mitt danspass. Jag har
svart att hitta inspiration till att lyfta vikter men om jag till exempel skulle tillféra
ett pass med kléttring en gang i veckan, sa skulle jag f4 anvinda mina muskler pa
ett roligare sitt. Pa sa sitt skulle jag fa trining fran alla de olika kategorierna och
pé samma sitt kan du tidnka, nédr du senare i det hér kapitlet sétter ihop ditt eget

traningsprogram.

Sjélvklart dr det vildigt stor skillnad p&d hur mycket och hur lite man kan trina
och motionera beroende pa om man ir sjuk eller frisk. Darfor ar det viktigt att du
hittar en niva pa din trining som passar till just din hélsosituation. Om man har
kronisk trotthet, dr det ingen bra idé att forsoka 16ptrana varannan dag da kroppen
helt enkelt inte har tillrackligt med energi till det och det bara skulle drénera den
pé dnnu mer energi. I de f6ljande tre avsnitten beskriver jag darfér hur man kan
motionera beroende pa om man ir sjuk, frisk och i god eller i délig form. Att mo-
tionera kriver mycket energi for kroppen och om man ér véldigt sjuk och trétt ar
det bittre att anvidnda den energin pa ldkning istillet for att forsoka komma i form.
Det betyder dock inte nodvindigtvis att man ska vara inaktiv, da det finns riktigt
manga olika saker man kan gora dven om man inte har s mycket energi eller om

man har ont i kroppen.

Om man &r konstant séngliggande, kan motionen bestd av nigra enkla Gvningar

i sdngen, som till exempel att omvixlande spdnna och slappna av olika muskel-

211 W_CJ—’;



grupper. Man kan ocksa stricka och boja sina senor, gora huvudrullningar, tréina
musklerna genom att lyfta armar och ben och liknande. Prova att ga igenom hela
kroppen varje dag och om du kan s prova gérna att svinga med benen och ar-
marna och liknande. Nagonting som du skulle ha god nytta av skulle vara om du
kan f& massage med jimna mellanrum, da det kan sitta igng avgiftningen i en
stillastaende kropp. Rorelse #dr som sagt otroligt viktigt for en sjuk kropp, men det

ska vara pa en nivd som inte tar mer energi dn vad det ger.

KRONISK TROTTHET:

Om du har lust att sova mest hela tiden, s gor det istillet for att trina och var
noggrann med att lyssna pa vad din kropp séger dig. Om den helst vill vila och

reparera, sa 1at den gora det. Det kommer att dndra sig s& smaningom.

VALDIGT SJUK MEN HAR BRA ENERGI:

Har du dock tillricklig med energi och fysiska forutsittningar att réra dig, s dr det
helt ok att utéva lugn och stillsam motion. Gor enkla 6vningar ddr hemma inom de
olika kategorierna, eller vilj ndgra motionsformer fran listan som &r skonsamma.
Det kan till exempel vara lugn simning, bowling, stretching, cykling, boule eller
yoga. En daglig promenad kan ocksa gora underverk, sa forsok att avsitta tid till
nédgon slags typ av mjuk aktivitet varje dag. Att fa igdng kroppens egen avgiftning
kommer att paskynda din ldkningsprocess.

MOTION FOR OTRANADE

Om du &r ritt hdlsosam men bara i otroligt dalig form, sa géller det ocksa att starta
langsamt med traningen. Kanske borjar du precis mé bittre efter en lidngre tids
sjukdom och det har nu blivit dags att borja trina lite igen. Som ett forslag kan du
borja med nagot som jag kallar en turbo-workout, som é&r alltifran 30 sekunder till
tva eller tre minuter. Det var det som jag sjélv hade tillrickligt med energi att gora,
da jag borjade bli friskare. Hir #r ett forslag pa ett turboprogram som du kan gora.
Anvind girna ett tidtagarur.

Du kan l&ngsamt oka antalet repetitioner eller lingden péa de olika Gvning-

arna i takt med att du blir béttre och bittre. Det viktigaste dr att du avsitter ett

TURBOWORKOUT

20 sekunder, svang armarna at bada hallen.

30 sekunder, hoppa, jogga eller twista pa stallet, sa du far upp pulsen lite.

20 sekunder, svang med benen eller gor héga benlyft, da du till exempel haller
i en bordskant.

3-5 armhavningar mot en vagg eller pa golvet med knéna i golvet.

2-5 sit-ups da du ligger pa golvet med bojda ben och landryggen i golvet.

10 sekunders balansévning da du gor "flygplanet” pa ett ben och med armarna
strackt utat sidorna.

10 sekunders stretching for baksidan av benen, genom att prova att na tarna.

Hitta eventuellt pa fler dvningar sjélv.

par minuter om dagen till Gvningarna och stillsamt kommer igang pa ett sétt som
passar dig. Ett hopprep eller en liten studsmatta kan ocksé vara ett riktigt bra sétt
att komma igang pa och bara ett par minuter om dagen dr béttre #n ingenting.
Lugn motion som promenader och ldngsam cykling kan du ocksé anvinda dig av
i borjan. Det som &r bra med motion, 4r att nir man vil kommer igdng, borjar man
langsamt att fa mer och mer lust till att rora pa sig. Nér du borjar kénna dig klar
for det, hitta ndgot i listan av aktiviteter som du tycker later kul och som du har
lust att prova. Borja stillsamt, sa att du far en upplevelse av att du har lyckats fa in
en god traningsrutin i ditt liv. Det kan ocksa vara s att en video med linedancing,
zumba, yoga, aerobics eller liknande passar dig béttre och som du kan gora hemma
i vardagsrummet. En annan méjlighet &r att investera i ndgot som heter Nintendo
wii Sports, som dr en spelkonsol med sportspel till TV n. Man spelar till exempel
tennis, golf eller bowling hemma i vardagsrummet, fast med fysiska rorelser och
med en slags fjéarrkontroll i handen. Det kan ocksé bli sé att du vill borja 16ptréna
lite och om sa r fallet, sa kan du starta med att ga forbi de tva forsta gatljusen och
sen jogga till den nista, upprepa tills du har joggat ca en kilometer. Nésta gang du
ir ute och joggar kanske du vill prova att ga forbi en gatlampa och jogga till den
nésta och pa sa sitt jogga lite mer. I takt med att konditionen forbittras, kommer
du att kunna I6pa mer och gé mindre och plétsligt en dag har du kanske joggat en
kilometer eller tva. Bara det att jogga 50 meter kan for ndgon vara en jittepresta-
tion, vilket det var for mig. Den forsta kilometern jag sprang var en stor seger och
just alla de hir sma segrarna raknas nédr man borjar motionera. Mélet dr att motio-

nera tre till fyra génger i veckan och gidrna mer.
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MOTION FOR DIG SOM AR FRISK
OCH HAR ENERGI

Om du ér frisk och har ndgorlunda bra med energi sa 4r det viktigt att du hittar
en rutinen dir du motionerar regelbundet, om du inte redan gor det. Hitta nagra
aktiviteter i listan och gor det du behdver gora for att komma igang med dem sa
snart som mdjligt. Hitta ocksé gédrna en partner att gora det tillsammans med, da
det pa sa sitt blir svarare att "glomma det”. Ju mer det kan bli till en lek for dig,
desto bittre, sa lek dig gérna i form. Mélet 4r att utéva motion minst tre till fyra
ganger i veckan och gérna mer, om du har tid och energi till det. Om du tycker
att det dr manga timmar som du ska anvinda pa trining, sa kan du kanske trosta
dig med att din somnkvalitet kommer att forbéttras istéllet. Tacka inte heller nej
till gratismotion, som att hjilpa till att flytta at andra eller att biara hem inkdpen
fran affaren. Ta trapporna istillet for hissen och ga eller cykla till affdren istéllet
for att ta bilen. Om du far motion med jimna mellanrum, kommer du att mérka
det pa riktigt ménga olika sitt i kroppen. Bland annat kommer du att f& mer
energi, bli gladare, fa littare att stabilisera din vikt och dven bygga upp och tona

dina muskler, sa att du far en hdlsosammare och vackrare kropp.

MOTION PA ELITNIVA

Doug Graham utvecklade ursprungligen den raa versionen av 80/10/10 till idrotts-
ménniskor och han anvinder fortfarande riktigt mycket av sin tid till att coacha
idrottare. Den kost och livsstil som jag beskriver hir i boken, 4r alltsa inte bara
for sjuka ménniskor, utan attraherar 4ven manga ménniskor som utdvar idrott pa
hog niva. De upplever helt enkelt att det ger dem mer energi, smidighet, snabbhet,
uthéllighet och liknande. Det &r ocksa en hel del sjuka ménniskor som mot alla
forvintningar blir top-atleter efter att de blivit friska. Efterhand har jag bade hort
talas om och métt otaliga ménniskor som har lagt om sin kost och livsstil for att
de var sjuka, men istillet blivit sa friska att de borjat utéva sport pa hdg niva. Till
och med i en hog alder upplever méanga att de slér sina gamla rekord fran da de
var unga och kommer i bittre form dn de nagonsin varit. Ironiskt nog blir nagra

av de allra sjukaste ménniskorna alltsa de allra friskaste. Om du vill veta mer om

idrottsutovning pa den hir kosten och livsstilen kan du ldsa Doug Grahams bok

”Nutrition and Athletic performance”.

MOTIONSPLAN FOR DIG

Nu har du férhoppningsvis hittat bade motivation och idéer till hur du sjélv kan
borja fa in lite mera motion i ditt liv. Darfor har det blivit dags att skriva ner en
motionsplan, som passar just dig och din kropp. Prova forst att besvara de hir

fragorna:

Hur ménga ganger i veckan vill du motionera?

Vilken/vilka idrottsgrenar eller aktiviteter ska det vara?

Nir vill du borja?

Vad ér det forsta du ska gora eller ordna for att kunna komma igang?

Nir ska du ta forsta steget?

MOTION
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Vad blir ditt storsta hinder?

Hur kommer du att tackla hindret?

STEG FOR STEG

I den nedanstiende tabellen kan du skriva in de olika aktiviteterna under de

respektive kategorierna och pa sé sitt fi en idé om du fatt med alla kategorierna. - Motionera i den grad din hélsa tillater det

Du behdver som sagt var inte utdva alla de fyra typerna av trining men om du kan - Motionera minst tre till fyra ganger i veckan och garna och gérna mer om
fa in s& manga som mdojligt under en vecka r det helt klart att féredra. Jag onskar du &r frisk

dig en riktigt god trining. - Valj ut ndgot som du tycker ar kul att géra och som fér dig ut ur huset

- Skriv ner ett program som fungerar for dig och som du kommer att utféra
med gladje
- Prova att f& med s& manga av de fyra kategorierna av traning i ditt motions-

program som mojligt

- Lyssna till din kropp, da den berattar for dig vad den orkar
- Hitta en traningspartner du kan tréna ihop med

Méndag - Lek dig i form

Tisdag

Onsd Startdatum:

nsdag

Torsdag Insatsomraden:

Fredag
P& en skala frdn 1-10 dér 10 &r det hogsta, var befinner du dig idag i férhallande till

Lordag att uppfylla dessa punkter? Satt en ring runt siffran.

Soéndag

123456788910
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Naturen

|aker langsamt
men sakert, s& ha =i
talamod och ge inté P
upp aven fast det -"E

STEG 10:
TALAMOD

DETTARTID

Nu har jag gatt igenom de forsta nio stegen som alla var mycket aktiva steg, det
vill séga det dr alltihop saker som du kan gora och dndringar som du kan imple-
mentera. Steg nr tio dr det totalt motsatta. Har handlar det ndmligen om att vénta
och ha tdlamod. Naturen ldker som sagt langsamt men sikert och inte forrdn du
har avligsnat det som fororenar och tillfort nya hilsosamma forhallanden kan 1dk-
ningen borja. Det 4r inte s& mycket annat att gora &n ha tdlamod. Det géller helt en-
kelt att inte sta i vigen for kroppen, s att den kan gora sitt arbete. Det har troligen
tagit manga ar for din kropp att langsamt bli allt sjukare — fundera pa hur manga
ar du inte har levt pa kroppens och naturens premisser. Det tog troligen aratal av
forarbete, fororenad och uppvédrmd mat, kemiska skonhetsprodukter, inhalering
av fororeningar, stress, medicin och mycket annat. Kroppen behover tid for att
langsamt kunna g baklinges ner for sjukdomstrappan steg for steg. Att tro att den
kan gora det pa nagra fa dagar, eller veckor, dr inte realistiskt. Det kan ta upp till
manader eller kanske ér att bygga upp kroppen enligt den naturliga modellen och
det kommer troligen inte att upplevas som ett snabbverkande mirakelpiller. Om
du har sett videor med ménniskor pa nitet som har Ikt sig sjdlva pa det hir sittet,
kan det se ut som om de ir otroligt hdlsosamma, friska, energiska och i toppform.
Men man bor komma ihdg, att det troligen tagit dem ett eller flera ar att komma till
den punkt dir de &r idag och att goda resultat tar lang tid att bygga upp. For min
del upplevde jag att den tid som min kropp anvénde pa att reparera en sjukdom
alltid var kortare dn den tid som jag hade haft sjukdomen, s kanske kan det vara
en liten trost. Om det dr likadant for alla vet jag inte, men jag har hort en hel del

andra méanniskor beritta liknande historier.

TALAMOD
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GE INTE UPP OM DET AR SVART

Dessvirre har jag hort talas om vildigt manga som ger upp nér de borjar ma samre
under detoxperioden, dirfor att de inte forstar att symptomen &r helt normala och
en del av processen. De tror helt enkelt att det 4r ett tecken pa att metoden inte
fungerar och stricker sig istillet efter en quickfix i form av ett piller eller en al-
ternativ behandling. Darfor dr det viktigt for mig att skriva lite om vad som kan
hénda under detoxperioden, sa att man &r forberedd pa det. Hela kapitlet “Lik-
ningsprocessen” dr dedikerat till detta. Manga génger behover det tyvirr bli sdmre,
innan det blir béttre och ju mer kroppen “dammar” nér den utfor storstadningen,
ju mer effektiv dr den. Jag vill nistan sdga att ju vérre du mar i utrensningsproces-
sen, ju bittre mar du sen nir du kommit ut pa den andra sidan, men sa dr dock inte
alltid fallet. Nagra upplever ndmligen inte sérskilt mycket utrensning, utan far
det bara langsamt béttre och bittre i takt med att de lever mer hilsosamt. Det kan
ocksa g upp och ned under processen, dven efter manga ar med den hér kosten
och livsstilen. Man kan inte sjidlv bestimma nér kroppen é&r fardig med att reparera
ett speciellt stille och den kan plétsligt borja rensa ut ndr man minst anar det. S&
dven om du har tit enligt den hér kosten och foljt livsstilen under flera ér, kan det
plotsligt uppstd vad som kallas for en likningskris, dd gamla symptom blossar

upp, for att efterat forsvinna for alltid.

TALAMOD | PRAKTIKEN

Télamod ska alltsd praktiseras pd manga olika fronter och du ska vara speciellt

talmodig:

- nér du i perioder inte ser nidgon forandring eller forbittring av din hilsa

- ndr du upplever utrensningsperioder och en massa symtom som blir virre

- nér folk omkring dig inte forstar vad du gor och inte stottar dig

- nédr du kiimpar med att fortsétta med kosten och tar nagra snedsteg

- nir humoret 4r i botten och du dvervéger att ge upp

- nér du kédnner dig ensam med allt

- nér du dr bekymrad 6ver om du verkligen gor det rétta och om det kommer att

fungera for dig

Forvinta dig inte heller att du kan tillimpa alla livsstilsomrédena till 100 % frén borjan, utan
bygg langsamt upp dem &ver tid. Speciellt att @ndra sin kost sa radikalt som till 80/10/10 &r en
ritt stor omstéllning bade péa det praktiska, inkGpsmaissiga, mentala, vardagliga och sociala
planet, sa ta sma steg i taget och sitt upp delmal for dig sjdlv.

For en del kan det vara riktigt besvirligt att bygga upp sin kropp fysiskt igen, men sam-
tidigt #r det ocksa en ldrorik process. Om du bérjar se pa din kropp med férnyad respekt och
tilltro och samtidigt férsoker att lyssna och forstd vad det 4r som hénder, sd kommer det att
vara en vildigt givande resa dér du ldr kdnna dig sjdlv pa ett helt nytt sétt. Vad som én hénder,
ha tdlamod och ge inte upp dven om det kéinns for svart. Du kommer pa en eller annan punkt
att hitta ut igen pa andra sidan, i bittre form dn vad du var f6re du startade. Rom blev inte

byggt pa en dag men varje dag blev det lagt en ny sten till den framtida staden.

TALAMOD

STEG FOR STEG

- Forvanta dig att saker kan bli varre under en period

- Ge inte upp, dven om det k&nns hart

- Ge inte upp, &ven om du kanner att det inte sker nagot rent fysiskt

- Forvanta dig inte att du kan tillampa alla livsstilsomradena pé en gang
- Hatalamod och acceptera att det tar tid

- Satt sma mal och ta ett steg i taget
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GOR EN PLAN SOM FUNGERAR

Nu har jag beskrivit de tio stegen som behdvs tilldimpas for att kroppen ska fa till-
géng till optimala forhallanden s att den kan ldka sig sjélv. Dérfor ér det nu dags
for dig att besluta dig for vilket steg du vill borja med och i vilken ordningsfoljd
de efterfoljande stegen ska komma i. I starten borjade jag sjdlv med kosten som
det forsta steget och direfter tillférde jag fler och fler av de andra omradena. Det
var ocksé en ganska bra strategi men jag begick det misstag som de flesta gor,
nidmligen att 1dgga tonvikten pd maten. Det betydde att jag inte gav de andra stegen
sa mycket uppmérksamhet forrin senare i forloppet. Det angrar jag lite idag, da
jag tror att jag skulle ha lyckats bittre och fatt en snabbare ldkning om jag hade
kommit igdng med de andra omradena tidigare. Att borja med alla omréden pa en
géng precis fran starten dr nog inte helt realistiskt, utan ta lugnt och stilla ett om-
rade i taget i det tempo som du kinner dig bekvim med. Det bista &r att gora en
tidsplan, didr du med jimna mellanrum tillfor nya, goda vanor. Ligg till exempel
till en ny, god vana en géng i veckan eller en gang i ménaden och fa pa s sitt med
alla omraden sa smaningom.

Vilj forst ut det omrade som du kénner skulle vara ldttast for dig att tillimpa
eller det som du har mest lust att borja med. Det kan till exempel vara att du forst
anvinder 14 dagar pa att trappa upp med kosten, samtidigt som du borjar ldgga dig
lite tidigare om kvillarna. Efter en ménad, nir du har vant dig lite mer vid kosten,
kan du borja dricka lite mer vatten och tillféra en daglig promenad till dina rutiner.
Du fér alltsd mer #n gérna tillféra de olika omraden langsamt, i det tempo som pas-
sar dig. Det dr som sagt viktigt att du tar sma steg i taget och sitter sma mal, da det
annars snabbt kan bli helt ooverskadligt. Kosten i sig &r ett stort och nytt omréade,
som litt kan ta andan ur en, sa ta det i det tempo som du orkar med. Det viktigaste

dr att din plan inte blir for mycket for dig, sa ge hellre allt lite extra tid, &n att kora
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pa for snabbt. Kom ocksa ihag att lite &r bittre 4n ingenting, sa &ven sma steg och
forandringar dr béttre dn inga alls. Med det sagt, har det blivit dags att gora en plan
som fungerar for just dig. Satt dirfor en siffra framfor vart och ett av de nio stegen
har nedanfor, som indikerar i vilken ordningsfoljd du vill tillimpa dem i. Det vill
sdga skriv 1 for det omrade du vill starta med och 2 for nésta steg osv. (Steg 10 —

“tdlamod” &r inte med pa listan, d& det ska tillimpas under hela vigen).
Startdatum:

Steg 1: ta bort féroreningen

Steg 2: halsosam mat

Steg 3: god sémn

Steg 4: rent vatten

Steg 5: positiva tankar

Steg 6: ren och frisk luft

Steg 7: sol och dagsljus

______ Steg 8: gott valbefinnande

Steg 9: motion

Skriv direfter ett datum pa strecket efter varje steg, vilket blir det datum da du
gérna vill paborja det nya omradet. Om du redan har fyllt i datum i summeringen
efter varje kapitel, kan du bara upprepa det hir och pé sé sitt fa en 6verblick 6ver
det hela.

Vad ir det forsta du kan borja med att gora idag for att komma igdng?

Vad dr nista steg du kan ta for att komma igéng?

Pa sikt ér det viktigt att ge alla de nio omradena ungefir lika stor vikt, da din hélsa
aldrig blir starkare én din svagaste ldnk. Det dr som en kedja, dédr det omrade som
du ger minst uppmérksamhet kommer att sétta nivan for hur stor succé du kommer
att fa. Sa dven om man inte omedelbart skulle kunna tro det, sa dr alla nio omra-
dena av lika vikt nér det kommer till ens hélsa.

Jag upplevde sjilv tydligt under en period att jag foljde alla omradena till
punkt och pricka, med undantag av ett. Jag at den bista kosten, fick massor av vat-
ten, frisk luft, sol och motion etc. men omradet “gott vélbefinnandet” férsummade
jag rétt mycket. Jag hade det vildigt stressigt pa jobbet och upptickte att jag dven
hade borjat leva ett alltmer stressigt liv utanfor arbetet utan att jag hade lagt mérke
till det. Det smog pa mig langsamt och plotsligt kunde jag inte sova om nitterna
langre, utan vaknade vid alla méjliga tidpunkter. Jag var spind i axlarna och hade
spanningshuvudvérk. Jag svimmade ibland och hade stora problem med korttids-
minnet. Jag hade ocksa svart att avsluta det jag hade borjat med och hade tusen
olika projekt pa géng. Jag gjorde dumma saker, glomde bort andra saker och kiinde
generellt att min hilsa blev sdmre. S& upptickte jag ocksa att det kommit en massa
sma nya graa harstran och ibland hade jag dven en stickande kénsla i fingrarna av
B12-brist. (Nar kroppen stressar mycket, anvinder den massor av B12). Jag hade
ocksd mer virk i lindryggen én vad jag brukade ha och min sexlust var nedsatt.
Alltihop var tecken pa att min kropp inte madde sé bra lingre, bara pa grund av att
jag inte brydde mig om att tillimpa raden inom omradet “gott vilbefinnande”. S&
trots att jag gjorde allt annat perfekt, sa fick den svagaste linken i min hélsa alltsa
ner mig pa knina. Darfor dr det viktigt att du tar alla omraden seriost, i alla fall om

du vill ge din kropp de bista forutséttningarna.

I takt med att du 1dngsamt borjar tillimpa fler och fler av omradena fran livsstils-
blomman i ditt liv, dr det bra att kunna folja hur mycket vikt du ger till vart och
ett av omradena. Dérfor har jag gjort de sa kallade nio livsstilsstaplarna”, som dr
ett stapeldiagram som du med jimna mellanrum kan fylla i och pa sé sitt fa en idé

om hur det gér.
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DE NIO LIVSSTILSSTAPLARNA — TOM TABELL

100%-1 — — -
90%-
80%-
70%-
60%-}
50% — —
40%-
30%-+
20%-1

10% -

1. TA BORT FORORENINGEN
2. HALSOSAM MAT

3.60D SOMN

4. RENT VATTEN

5. POSITIVA TANKAR

6. REN OCH FRISK LUFT

7. SOL OCH DAGSLJUS

8. GOTT VALBEFINNANDE
9. MOTION

0%

Du anvénder diagrammet genom att fylla i alla staplarna, till exempel en ging
i manaden, som en slags manadsstatus. Om du exempelvis har hallit dig till 100
% med kosten, sé fyller du i stapeln med hilsosam mat helt upp till 100 %. Om du
dédremot har motionerat vildigt lite, kan du fylla i runt 20 % pa motionsstapeln.
Risken dr som sagt att man létt ldgger mer vikt pa ett speciellt omrade framfor ett

annat och didrmed skapar en svagare ldnk. Genom att fylla i staplarna med jimna

DE NIO LIVSSTILSSTAPLARNA — EXEMPEL

100%-
90%—+
80%—+
70%—+

60%—+

50%—+

40%-

30%—+

20%-+

10%+

0% !

mellanrum, sa kan du fa en bra uppfattning om vilka av omradena som ir dina
svagaste ldnkar och vilka det gar bra med. Lédngst bak i boken har jag gjort en stor
version av diagrammet, som du kan kopiera och du kan dven skriva ut det fran min
hemsida www.raskpaaraw.dk. Om du inte kan komma ihag vad de olika omradena
innehéller, sé titta i slutsummeringen efter varje kapitel.

Mitt forslag dr att du varje manad tar de tva staplarna som dr kortast i tabellen
och ldgger mer vikt pd dem under den kommande méanaden. P4 si sitt kommer
du sakta men sikert att fylla i staplarna inom alla livsstilsomraden. Till exempel
om din tabell ser ut som i exemplet, foreslar jag att du arbetar mer med omradena
”motion” och ”positiva tankar”, istillet for att exempelvis kimpa med att fa upp
kosten helt i topp. Sjédlvklart ska du ta hinsyn till om du &r for sjuk for att kunna
motionera men om du inte &r det, s dr det helt klart det insatsomradet i exemplet
som du bor titta pa.

Det dr ocksa viktigt att du inte klankar ner pa dig sjélv, for att du inte ligger 100
% pé alla omradena, da jag inte tror att det &r manga som kan det. Istillet for att racka
ner pa dig sjdlv for att du till exempel fallerar vad giller kosten och kénner att det du
gor inte 4r tillrdckligt bra, sd ge dig istéllet berom for allt det du faktiskt gor. Foku-
sera pa det positiva i att du forsoker fordndra saker och att du verkligen har kommit
igdng, istéllet for att fokusera pa det du saknar eller inte tillimpat. Alla de &ndringar
du har gjort och gor, dr bittre for din hélsa &n det du gjorde tidigare. Berom dig sjédlv
ocksa for att du 6verhuvudtaget ger det en chans och provar nagot som ér sa helt an-

norlunda. Att dndra pa det man gjort hela sitt liv dr verkligen inte ltt.

SYMPTOMDAGBOK

Ett annat riktigt bra sitt som du kan folja din utveckling pa, &r att skriva en symp-
tomdagbok varje vecka. Ofta glommer man vad man hade besvir med tidigare och
om man inte kan komma ihag det sé kan det vara svart att kénna att det har skett
nédgon positiv forandring 6verhuvudtaget. Jag har darfor gjort ett formuldr som du
kan fylla i en gang i veckan. Formuléret, liksom livsstilsstaplarna, hittar du lingst
bak i boken och pa min hemsida www.raskpaaraw.dk. I formuliret kan du skriva
lite om vilka symptom som varit vérst i den gangna veckan. Du kan ocksé notera
nya symptom som har tillkommit och vilka som har forbéttras eller kanske helt

forsvunnit.
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SYMPTOMDAGBOK

Vecka: Ar: Vikt:

Vilka symptom/sjukdomar &r varst i den har veckan:

Vilka symptom har tillkommit/blivit vérre:

Vilka symptom har forsvunnit/blivit battre:

MENTALA OCH EMOTIONELLA
HINDER

Om du fortfarande kénner tvivel och frustration vad giller att komma igéng, sa dr
det helt normalt. Om du ocksé har en massa fragor och en god portion skepsis, dr
det ocksa helt naturligt. Jag upplever ofta att folk har manga olika mentala hinder
nér det giller att fordndra kosten och livsstilen sa radikalt och det ér sérskilt maten
som orsakar mest problem. Vi har fétt i oss s& ménga olika “sanningar” fran vara
fordldrar, skolan, reklam och fran var omgivning att det kan vara svart att ligga
ifran sig allt det man har lért sig och borja tinka och tro pa ett helt nytt sitt. Jag var
ocksa sjdlv vildigt skeptisk i starten och hir dr nagra av de klassiska hinder och

tankar som folk har vad géller kosten:

- Jag kan vil inte bli mitt av att bara &ta frukt:
Jo, det kan du, om du iter sa stora midngder som dr nddvindigt att dta, dd man be-
hover dta mycket mer d@n vad man forst tror. Speciellt grona smoothies med sallad

och bananer mittar riktigt bra.

- Jag kommer att fa i mig allt for mycket fruktsocker, vilket inte #r héilsosamt:

Pa grund av att du 4ter fruktsockret i kombination med en massa olika naringsdm-
nen, dr det hidlsosammare dn raffinerat socker. Kroppen ir faktiskt riktigt bra pa att
kora pa kolhydrater fran fruktsocker, som ir ett enormt effektivt brénsle for cel-
lerna. Man kan enbart fa problem med f6r mycket fruktsocker om man samtidigt
far i sig for mycket fett. Haller man fettintaget under 10 % av de totala kalorierna,
sd kommer fruktsockret létt att hitta in i cellerna och inte orsaka nigra besvir med
blodsockret.

- Mitt blodsocker eller min candida kommer inte att klara av sa mycket frukt: Jo,
om du har tagit bort allt fett fran din kost i 6vergangsperioden och dérefter héller
fettprocenten under 10 % av dina totala kalorier, s& kommer du inte att fa nagra

problem.

- Jag kommer att bli socialt handikappad for att jag dter s annorlunda:

Ja, pa sitt och vis, men det handlar om att hitta nya 16sningar. Bland annat kan du
vilja att dta normalt vid sociala sammankomster och hogtider. Du kan ocksa sjilv
ta med mat om du gar ut och iter eller noja dig med att &ta den veganska delen av
maten. Om det finns tillrdckligt med vilja, s finns det en 16sning och efter ett tag

kommer du att hitta olika 16sningar.

- Jag kommer att sakna alla smaker och tror att det kommer att bli for ensidigt:

Nir man éater enligt den hér kosten géller det att vara kreativ vad géller orter, sol-
torkade tomater, varlok, dadlar och liknande och pa sa sitt laga mat med manga
olika smakvarianter. Dina smaklokar kommer ocksé att dndra sig med tiden och
anpassa sig till den nya kosten. Anvénd recept i borjan om du kinner att det ar

vildigt svart att hitta pa nagot.

- Jag kan absolut inte avvara alla de matvaror som jag normalt dlskar sa mycket:

Det dr en fraga om prioritering, sd vad &r viktigast for dig? Smakupplevelser eller
att bli frisk? Ett annat sitt att se pa problemet &r att undvika att se pa kosten och
livsstilen som ett antingen-eller, utan mer som ett forsok som du gor tillfilligt. Pa

sa sitt kommer du inte att kiinna att du har forlorat en massa saker, da du alltid kan
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g4 tillbaka till den gamla maten vid en senare tidpunkt. Kom ocksé ihdg att dina
smaklokar kommer att &ndra sig, sd det kommer speciellt att vara i borjan som du

kommer att sakna den gamla maten.

Om du tar vitamin B12-tillskott aret runt och D-vitamin-tillskott pa vintern och for
Ovrigt dter varierat med frukt och gront, sa kommer du inte att fa ndgon brist. Frukt
och gront ér det i kostpyramiden som innehéller flest vitaminer och mineraler och

till och med i gurka och melon finns det protein.

Mitt basta tips 4r att investera i en longjohn-cykel eller en Christiania-cykel, som
har en 1ada framtill pa cykel. Det kan fa plats ritt mycket i en sddan ldda. Annars
kan man ocksa anvinda cykelviskor och fa lite extra motion genom att kora fram

och tillbaka flera ganger.

Pa sikt kommer du att spara pengar pa medicin, kosttillskott, skonhetsprodukter,
specialistldkare, behandlingar och liknande, sa skillnaden blir egentligen inte sa

stor.

Du kommer inte att g& upp i vikt om du intar den mingd kalorier som passar dig
och din aktivitetsniva. Speciellt i borjan kommer du att ha svart att éta tillrdckligt
med frukt och kommer troligen att gé ner lite i vikt. De midngder som du behover

dta for att ga upp i vikt dr vildigt stora.

Ak till IKEA och gér om koket med nya hyllor och korgar. Dir du annars har
grytor, kastruller och stekpannor, kommer det nu att finnas plats till frukt istéllet.
Frukt dr otroligt dekorativt att ha liggandes framme i koket eller pa ett fat pa mat-

bordet, sa det kan gérna fa sta framme.

Du kan absolut ga péa fest utan att dricka alkohol och ha kul d&nda. Om du vill vara
uppe lidngre, sa ta en middagslur innan du gér, sa att du far de timmars sémn som

du behover.

Om din familj eller partner élskar dig, s& kommer de att stotta dig och hjdlpa dig
att ma bittre. Be om deras hjilp och forstaelse med ditt nya experiment. Kanske
kan hela familjen borja dta lite mer hilsosamt, sa att det blir léttare for dig att

handla och laga mat.

Nej, det dr mineraler fran vixter, speciellt grona blad, samt solljus som du behdver
for att inte fa benskorhet. Danmark ér ett av de linder med allra hogst forekomst
av benskorhet [liksom Sverige, 6vers. anm.], samtidigt som vi ocksa ir ett av de
lander som dricker allra mest komjolk. Starka ben och intag av komjolk hinger
alltsd inte ihop. Vixter dr en riktigt bra kélla till kalk och mineraler Gverlag, sa

starta med att gora grona smoothies om du har problem med benskorhet.

Nej, det finns proteiner i allt, d&ven frukt och gront och tillrackligt for att ticka dina
behov om du éter s& som du bor. Jag har dnnu inte métt ndgon med proteinbrist
som dter sa hir, dven om de levt pa frukt och gront i aratal och de bygger létt musk-
ler och blir starka &nda. Om schimpanser och gorillor kan undvika proteinbrist pa

en kost med bara 0-4 % animalisk mat och dnda vara sé starka, kan vi det ocksa.

Du kan ocksé ha manga andra tankar som hindrar dig fran att komma iging
med den nya kosten. Vad har du for tankar? Prova att skriv ner s manga som mdoj-
ligt av dem och skriv direfter ner dina forslag till mojliga 16sningar. Mitt storsta
hinder var om det verkligen var sirskilt hdlsosamt och forsvarligt rent naringsmés-
sigt att leva pa det hir sittet och dirfor var min 16sning att soka pa nétet efter fakta.
Jag skrev in exempel pa kostplaner i program som www.cronometer.com, www.
nutridiary.com, www.fitday.com och www.nutritiondata.com och Overbevisade
mig sjdlv pa sa siitt att jag inte skulle d av bristsjukdomar genom att prova kosten
ett tag. Det kanske ocksé kan hjélpa att titta pa fordelarna och nackdelarna med
den gamla och den nya kosten, om man stéller upp dem mot varandra. Det kan du
se pa nista sida.

Ett annat stort hinder kan vara att manga olika kénslor dr sammanbundna med
mat, da maltider ofta sammanstills i samband med att vi spenderar tid med andra
méinniskor och har det trevligt. Speciellt fester, hogtider och andra sociala sam-

mankomster har en massa kénslor sammanbundet med sig och vem har inte svart
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FORDELAR OCH NACKDELAR MED KOSTEN

NACKDELAR:

- Du kommer att vara lite annorlunda i sociala sammanhang.

- Din mat kommer att bli lite dyrare.

- Andra kanske tycker att du blir trakigare.

- Det kan for nagon bli en "one way” kost, det vill saga for resten av livet.
- Det kan vara svart att komma igenom perioden med reparation och detox.
- Det tar tid och kraver talamod att bli frisk pa det har sattet.

- Koket och vardagen ska laggas upp pa ett annorlunda sétt.

- Du behdver hitta nya kénslor kring gamla alskade matsituationer.

- Inképen behdéver planeras annorlunda.

- Du behdver oftast ta med dig mat sjalv om du ska ut och &ta.

- Du kommer att pa sikt bli mer kénslig for giftiga &mnen i din omgivning.
- P4 sommaren kan du gladja dig at alla bananflugor i huset.

- Du kan hamna i mat-diskussioner med folk.

- Du maste bara mer nar du har handlat.

- Du kommer att behdva kissa oftare.

FORDELAR:

- Du har goda chanser att kunna léka det som du besvéras av.

- Du behdver anvéanda mycket mindre tid i koket.

- Det ar fast food och maten kan &tas nar som helst och var som helst.

- Det blir mycket mindre disk och inget stekos.

- Du kommer att bli mindre sjuk i framtiden.

- Du kommer att spara pengar pa behandlingar/mediciner/tillskott och liknande.
- Du kommer att f& mer energi och kunna sova battre.

- Du kommer att bli gladare och mer positiv.

- Ditt har och dina naglar kommer att bli starkare.

- Du kommer att bérja vardesatta livet mer och fa en ny livssyn.

- Du kommer att ha mindre kroppslukter, fran pruttar, avforing och svett.

- Du kommer att fa en friskare hy, med farre celluliter och lite farre rynkor.
- Du kommer att bli lattare solbrun och brénna dig mindre.

- Du kan odla din egen mat och pa sa satt spara pengar.

- Du kan kompostera ditt avfall och géra bra jord.

- Du kommer att inspirera andra till att borja &ta hélsosammare.

- Du kommer att méta nya, spannande méanniskor som lever pa samma séatt som du.

att forestilla sig en julafton utan skinka, kottbullar och prinskorv? For méanga ér
det detsamma som att avskaffa julen om man inte fér dta de hir matritterna, sé det
kan psykiskt kénnas som en stor utmaning. P4 det hela taget 4r mat nistan alltid
forbundet med att festa eller fira nagot och mat har en otroligt central roll i vart
samhdlle. Det kan ocksa vara minnen eller trevliga stunder som man kopplar till
en viss slags mat och vem tycker inte det 4r mysigt att 4ta hemlagade scones och
dricka te en regnig dag, eller att dta popcorn och Gott och Blandat till en bra film?
Dessa kinslor kan vara riktigt svéara att gora sig fri frén och att mat dr samman-
kopplat med sd manga kinslor kan vara ett stort hinder for att man kan komma
igdng med dessa fordndringar. Sjélv hade jag svérast med att jag skulle sluta dta
frukost med ljust brod, chokladpaligg och ost. Sa om det kan trosta dig, s &r du
inte ensam om de kdnslomissiga utmaningarna. Fér manga kinns det ocksa som
om de forlorar en gammal god vin, da det plotsligt dr en massa saker som man inte
langre kan #ta eller gora. Prova istillet att se det som om du tillfor ndgot nytt i ditt
liv, istéllet for att du forlorar ndgot. Att du ger férdndringen en chans ir istéllet en

karleksforklaring till dig sjélv och din kropp.

HUR VIKTIGT AR DET ATT BLI

FRISK?

Om man hoppar direkt in i den nya kosten eller om man tvekar, handlar mycket om

ens prioriteringar tror jag. Ar det tillrickligt viktigt for dig att bli frisk, s kommer
steget inte att vara s svart att ta. Sjilv sag jag det som ett forsok i borjan och jag
kinde inte att jag hade nagot att forlora pa det. Jag var vid den tidpunkten redan
ritt besvirlig for andra vad gillde kosten, efter att forst ha foljt Kernesundkosten
och direfter binjuretrétthetskosten. Jag hade ocksa provat pa allt annat jag kunde
hitta, s jag hade alltsa inte s& mycket att forlora genom att ocksa ge det hir ett
forsok. Jag var fortfarande besvérlig men nu pa ett annat sitt, vilket inte gjorde s
mycket for mig da det allra viktigaste for mig var att forsoka bli frisk.

S4, hur viktigt &r det for dig att bli frisk och hur mycket 4r du villig att dndra
pa eller ge upp for att bli frisk? Hur viktigt &r det for dig att kunna gora de saker
som du drommer om och hur viktigt &r det for dig att inte ha ont eller vara trott och
utbrind? Prova att svara pa nedanstaende fragor, da de kommer att hjélpa dig med

att klarldgga och forbereda processen.
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- Vad ir dina storsta hdlsomissiga utmaningar just nu?

- Vad 6nskar du att uppné med den hir kosten och livsstilen?

- Hur viktigt dr det, pé en skala fran 1-10 (ddr 10 dr hogst), att bli frisk?

- Hur motiverad dr du, pa en skala fran 1-10, att prova den hidr metoden?

- Vad har du for 6vrigt provat, som inte hjilpte?

- Hur 1ang tid kommer du att ge den hir metoden, innan du bestimmer om det 4r
nagot som du skulle kunna tdnka dig att fortsdtta med?

- Hur lidnge dr du villig att fortsétta, innan du ser négra resultat?

- Hur effektiv dr du villig att ga till verket vad géller kosten? (till exempel 50 %
eller 100 %)

- Vad tror du blir det tuffaste i processen?

- Vad tror du blir din storsta utmaning?

- Hur kan du komma igenom denna utmaning?

- Hur kommer du att tackla sociala situationer och mat som du saknar?

- Vem kan stotta och hjilpa dig genom processen?

- Vilka resurser och styrkor har du sjélv, som kan hjélpa dig att nd succé?

- Nir vet du, att du har natt mélet?

- Hur kommer det att kinnas nér du nétt mélet?

- Vad skulle det betyda for ditt liv och din livskvalitet om du blev frisk?

Jag brukar siga att folk startar med det hir sittet att dta enbart om de har nagon
anledning till det och den brukar i de allra flesta fall vara sjukdom. En del gor det
av etiska skil, nagon for att de girna vill bli mer hilsosamma och andra for att det
helt enkelt verkar fornuftigt att dta pa det hir séttet. Men de allra flesta tycker s
mycket om sin gamla mat, att de behdver bli sjuka innan de tar steget och dndrar
pa sin kost. Personligen sa tinkte jag sa hir: Om det finns en chans for mig att bli
bittre, sé dr det ett rimligt pris att betala. Jag tinkte ocksa “vad dr smakupplevelser
i forhallande till upplevelser i den verkliga virlden? Smakupplevelser varar i 5-10
minuter, till skillnad mot att energi, glddje och formégan att kunna resa och réra pa
mig varar hela dagen lang”. Att jag ocksé tyckte om att &ta frukt, gjorde det hela
dnnu littare och jag provade att se det som nagot lyxigt, da jag kunde dta dessert
hela dagen lang. I takt med att mina smaklokar dndrade sig, s& saknar jag idag inte
langre den gamla maten. Istéllet viardesitter jag att vakna frisk och glad varje mor-
gon och ma bra i min kropp. Efter en tid, ndr man vant sig vid férindringarna, sa dr
det faktiskt inte alls sa svart. Idag fungerar mitt kok, mina inkdp och min matlag-
ning automatiskt utan att jag tinker pa det ldngre. Jag vet hur mycket jag ska dta
varje dag och hur jag ska lagra frukten. Jag vet vad jag ska svara nér folk fragar om

vad jag dter och hur jag undviker intensiva matdiskussioner. Jag vet hur jag klarar

av sociala situationer och hur mycket mat jag ska ta med mig till jobbet. Jag vet
hur jag kan begrinsa bananflugorna och jag har lart mig att ha nya kénslor kring
gamla matsituationer. Det hela har blivit vardag, precis som den gamla maten var
forut och jag tinker 6verhuvudtaget inte pa det ldngre. Det var bara att kora in en
ny vana under en 6vergangsperiod, vilket gjorde att jag hittade nya rutiner som nu

fungerar precis lika fint som de gamla.

Prova att forestilla dig att din kropp #r en bil, som du fick gratis den dag du fod-
des. Problemet var bara, att du fick endast 4ga just den bilen i hela ditt liv och om
den brakade samman, sé skulle du inte kunna kdpa en ny bil. Hur bra skulle du i s&
fall varda den bilen? Skulle du i sa fall inte tanka pa med den allra bésta oljan och
bensinen och vara noga med att den blev tvittad och servad med jimna mellan-
rum? Skulle du kora forsiktigt eller mer chansartat och skulle den sté i en carport
eller utomhus i alla slags vider? Personligen tror jag att du skulle se efter den sa
bra som det 6verhuvudtaget var mojligt, da du visste att om den gick sonder, sa var
det slut. Om du ser pa din kropp som den bilen, sa dr den ett transportmedel som
du har fatt for resten av ditt liv. Du far bara den kroppen och om du inte behandlar
den bra, sd kommer den att ga sonder. Tyvérr ér det inte alla médnniskor som tidnker
sd om sin kropp och sirskilt yngre ménniskor tror att man kan utsitta den for vad
som helst. Manga uppticker dock att det inte stimmer nér det redan dr for sent
och bilen &r pa vig att falla isdr och néstan inte kan koras lidngre. Din kropp har
arbetat for dig hela livet och forsokt att fungera perfekt, till trots for allt som du
har utsatt den for. Den har gjort sd gott den har kunnat, sa lang tid den bara kunde,
men nu kan den helt enkelt inte lingre utfora sitt arbete pa vissa punkter. Det har
troligen varit hjdrnan som har styrt kroppen, medan kroppen 6dmjukt har forsokt
att folja med. Nu har det blivit dags att stanna upp och fraga kroppen vad det &r den
egentligen vill ha. Vad har den anvéndning for just nu i det hir 6gonblicket och hur
skulle saker och ting kunna se ut i framtiden, om din kropp fick lov att bestimma?
Prova att fraga den och kénn efter. Skulle den sova mer eller mindre? Arbeta mer
eller mindre? Stressa mer eller mindre? Ata mer eller mindre? Ata nigot annat?
Dricka mer eller mindre vatten? Motionera mer eller mindre? F& mer kérlek och
beroring? Prova att stilla kroppen alla de fragorna och notera svaren. Framover
ska du namligen borja lyssna mer till din egen kropp, d& den hela tiden berittar for

dig vad det dr som den behover for att hélla sig frisk. Det kan sjélvklart vara svart
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att lyssna i borjan, da vi inte &r vana vid det, men om du sitter kroppens behov som
prioritet nr 1 och borjar lyssna pa den, sa kommer du att komma riktigt langt. Om
du &r bra pa att ta hand om din kropp och lyssna till dess behov, s& kan den hélla
hela livet utan att gé sonder. Da jag sjilv lirde mig det, var valet ganska enkelt for
mig. Jag tar hand om min kropp pé det som jag tror dr det bista sittet idag, for att
jag bara har en kropp och inte kan fa ndgon annan. Utan min kropp &r jag ingen-
ting. Min hjérna kan ha manga olika planer och drémmar, men utan en kropp som
fysiskt mér bra, kan jag inte forverkliga ndgon av dem. Kroppen dr kungen, vilket
ar ett nytt koncept som ér viktigt att forsta for att kunna bli frisk. S& med andra
ord, borja behandla din kropp pa ett bra sitt. Du har bara den och fér ingen annan,

i varje fall inte i det hér livet.
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6. LAKNINGS-
PROCESSEN

DETOXPERIODEN

Ordet detox #r ett modeord, som jag tidigare hade riitt svart med. Jag sdg att det
saldes och gjordes reklam for detoxkurer i alla mojliga varianter och jag tyckte att
det hela lit lite som nagot hokuspokus. Idag har jag dock fatt en mycket béttre for-
stdelse for vad det egentligen gar ut pa och vad en riktig detox egentligen ér. Detox
betyder ndmligen utrensning eller avgiftning och det &r bara kroppen sjidlv som kan
sdtta igdng en ordentlig utrensning eller detox. Det gor den helt automatiskt i det
dgonblick man littar pA matsméltningsbordan, da den far mer energi till att rensa
ut. Det finns inget annat som kroppen hellre vill dn att rensa ut, eftersom den mar sa
mycket bittre efterat. Dessvérre dr det inte alltid s& skont nér kroppen borjar rensa
ut och dirfor kan man fa en lite tuff start ndr man borjar med att dta ra kost och
lagga om sin livsstil. Man kan uppleva bade att flera olika gamla symptom blos-
sar upp, samtidigt som det kan komma en massa andra utrensningssymptom som
huvudvirk, magproblem, somnproblem, tandproblem, trétthet och liknande. Spe-
ciellt magen kan krangla en del tills matsméltningen har stéllt om sig till den nya
maten men det helt normalt och man behover inte gora nagot at det. I varje fall inte
sa linge man #r siker pa att det bara &dr utrensningssymptom och inte négot annat
allvarligt, som till exempel nagon bristsjukdom. Dérfor dr det viktigt att kontrollera
att man fér i sig tillriickligt med kalorier, viitska, B12, D-vitamin och liknande. Ar
du tveksam, ga och ta blodprover hos din ldkare. Typiskt nog sa dr alla de symptom
du upplever bara ett uttryck for att kroppen rensar ut och i s fall sé ska du bara lata
symptomen passera utan att géra ndgot dt dem. Det kommer att bli bra igen och till
och med &dnnu bittre dn vad det var forut, sa snart utrensningen &r fardig.

Hur lang tid den forsta detoxperioden tar 4r svart att siga men efter ett par dagar
eller veckor borde man ha kommit igenom det virsta. Hur illa det blir och hur linge

det varar beror mycket pa kroppens nuvarande hilso- och forgiftningstillstand, vil-
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ket gor att ndgra ménniskor bara kommer att fa nigra fa symptom medan andra
kan uppleva betydligt fler. Det positiva &ér dock att detoxsymptom helt klart &r mer
vilkommet én det som din kropp annars skulle fatt kimpa med pa lang sikt. Se pé
din sjukdom som om du har héllit en stor fest i hela ditt liv och att festen langsamt
gjorde sa att du fick det sdmre. Nu har du valt att stoppa festen, stdda upp pé allvar
och ta baksmillan som kommer direfter. Kom ocksa ihdg att det ofta behover bli lite
samre, innan det kan bli bra igen och att det ’dammar” en del nir man stddar. Hir
ar en lista med exempel pa vad man kan raka ut for i detoxperioden, men lugn bara

lugn, du kommer inte att uppleva alla dessa besvir, kanske bara nagra fa av dem:

- Délig mage/vixlande avforing

- Huvudvirk

- [llamaende

- Trotthet

- Dimmig och luddig i huvudet

- Haravfall

- Influensasymptom

- Forkylningssymptom

- Bristande aptit

- Inflammationer lite hér och var
- Smirtor i muskler och leder

- Tandkottsinflammation

- Somnproblem

- Utslag och kléda

- Okad urinering

- Okad torst och torrhet i munnen
- Délig kroppslukt

- Finnar och orenheter

- Viktminskning eller viktokning
- Gallstenssmirtor

- Vistskeansamlingar

- Gratt har

- Ilningar i tdnderna

- Cravings (sug efter den mat man at tidigare)
- Kliande 6gon

- Spinningar i brosten

- Svéra eller oregelbundna menstruationer (eventuellt helt uteblivna)

- Smirtor i landryggen

MANGDEN SYMPTOM

- Tendens till att frysa

- Ringar under 6gonen

- Humorsvingningar

- Forvirring av ens symptom

- Gamla symptom och sjukdomar som blossar upp

Nir kroppen borjar storstdda, kan det vara svart att tro att kosten och livs-
stilsdndringen verkligen fungerar och négra tror dven att de inte tal den hér typen
av mat, da de bara mar sdmre. Att symptom blir virre dr dock ett tecken pa att det
fungerar, sa ge inte upp. Kom ihdg, att alla symptom ér ett uttryck for att krop-
pen stidar och héller pa att reparera och korrigera en oonskad obalans. Den blir
helt enkelt tvungen att géra symptom som en del av processen, for att komma &t
problemet en gang for alla. I detoxperioden ir det speciellt viktigt att dricka extra
mycket vatten, di man ska gora sig av med manga olika avfallsprodukter. Du kan
ocksa hjélpa din kropp genom att sova extra mycket under den hér perioden, sé att

den far annu mer tid och lugn och ro att gora sitt arbete.

Efter den forsta omgangen med avgiftning, kan man uppleva det totalt motsatta,
namligen att det kommer en riktigt positiv period. Det &r en period da alla, eller
manga av ens symptom forsvinner och man upplever extra mycket energi. Nagon
blir ocksé euforiskt lycklig eller i vart fall gladare 4n vad man vanligen &r och
matsméltningen fungerar bittre dn ndgonsin forut. Om man inte dr sérskilt sjuk,
kan man uppleva att den hér perioden bara kor pa och att ens hilsa langsamt bara
blir bittre och béttre med tiden. For dem kommer lédkningskurvan och méngden av

symptom att se ut ungefir sa hir:

FORBATTRING OVER TID
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MANGDEN SYMPTOM

Om man &r vildigt sjuk och forgiftad, kan man uppleva att den positiva pe-
rioden bara varar under en kort period. Utan att man mérker det, dumpar kroppen
nimligen ut en massa toxiner i systemet, tills man &r fardig for den verkligt stora
avgiftningen. Den positiva perioden har dérfor varit en slags forsmak pa hur man
kommer att fa det pa den andra sidan. Nér kroppen pa allvar gér i gdng med den
stora huvudrengoringen kan symptomen bli dnnu virre 4n i den forsta vagen. Det
kan vara en riktigt lang och seg period som man behéver komma igenom, som kan
svinga bade upp och ner, dd nya symptom kan blossa upp och andra férsvinna
helt. Kroppen arbetar sig langsamt tillbaka genom alla sjukdomar och symptom
man har haft i hela sitt liv, vilket gor att man kan uppleva kortare perioder da
sjukdomar som man kanske inte haft sedan man var barn blossar upp igen. En del
kan f6lja med precis hur kroppen langsamt arbetar sig bakét ar for &r och man kan
forestilla sig ndgotsanir var pa sjukdomstrappan man befinner sig. Jag gick sjilv
igenom den hir typen av kurva och det &r speciellt under den hér tuffa perioden

som man inte far ge upp. Kurvan kan se ut ungefér sa hir:

FORBATTRING OVER TID

Varje ny vag med uppblossande av gamla eller nya symptom kallas som sagt
for en lakningskris eller en herxheimerreaktion. Ju sjukare man &r, desto “virre”
blir lakningskriserna som regel, for att det &r sd mycket mer som ska stidas ut. Det
som &r bra &r dock att man Over tid kommer att kunna mérka och se sma forbétt-
ringar. Nagon gang kommer det att ske sd langsamt att man nistan inte mirker det
och sa plotsligt en dag tinker man ”Oj, jag har inte haft migrin pa ldnge” och sa ar
symptomet plotsligt borta. Om du tycker att symptomen blir alltfor hemska, kan
du anvénda dig av ’gasen och bromsen”, som jag beskrev i ”Steg 2 — hélsosam
mat”. Du kan ocksa for all del gé langsammare fram men da kommer det sjdlvklart
bara att ta langre tid att bli frisk. Det dr vildigt individuellt hur lang tid det tar att
komma igenom utrensningsperioden och hur mycket vi dn gérna vill, sa kan vi

dessvirre inte bestimma pa vilket sitt kroppen tar sig an det hela. For mig sjélv

tog det virsta ett halvar att komma igenom men dven efter fem ér kan jag fortfa-
rande uppleva sma saker som blossar upp och att kroppen fortsitter att rensa ut.
Jag har alltsd inte natt helt fram till slutet pd min ldkningskurva &nnu, men jag har
kommit riktigt 1dngt fram i den och mina ldkningskriser blir mindre och mindre f6r
varje gng. Om du sé bara dr hilften sd sjuk som jag var, s kommer det troligen

att ga snabbare och du kommer att ha férre symptom.

Det finns nagra typiska saker som folk upplever bade under och efter detoxpe-
rioden och en av de forsta fordndringar du kommer att uppleva, handlar om mat-

smaéltningen och avforingen.

I borjan kommer magen som sagt att behova lite tid pa sig for att vénja sig vid den
nya kosten, vilket gor att illamaende, uppblast mage, diarré, hard mage och lik-
nande magproblem &r helt normalt under en 6vergangsperiod. Du kommer troligen
ocksa att vara mer hungrig dn vad du brukar, dé du i borjan inte kommer att kunna
dta sd mycket som du behover. I gengéld kommer din mage pé sikt att borja fung-
era mycket bittre dn forut. Att fd matsméltningen att fungera bra, dr som att hitta
nyckeln till laset for resten av ens hilsa.

Nir den forsta tillvinjningsperioden &dr 6ver, kommer du att uppleva att din av-
foring har dndrat sig pa flera olika sitt. En av sakerna som skett, 4r att det inte luktar
langre. Varken nér du pruttar eller gir pa toaletten. Det tar ndmligen léngre tid for
animaliska produkter som kott, fisk, dgg och mjolkprodukter att komma igenom
systemet, 4n vad det gor for frukt och gront, vilket darfor gor att animalierna kom-
mer att ligga i tarmen och ruttna innan de kommer ut. Det &r den hér forruttnelsen
som luktar, vilket det inte kommer att gora nidr man &ter 100 % vegansk mat. Jésta
kolhydrater fréan till exempel en rutten mango kan ocksé ge gaser i tarmen men utan
att det luktar, da det bara dr mat med animaliskt ursprung som luktar. Upplever man
att ens pruttar eller avforing luktar, sd kan man vara siker pé att orsaken &r rutt-
nande proteiner som ligger kvar i tarmen. Om man har atit 100 % veganskt under en

langre period och det fortfarande luktar, sé dr det ganska sikert gamla ansamlingar
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av fett och proteiner i tarmarna, som héller pa att bli bortspolade. Det kan verkligen
lukta forfarligt och det ir riktigt skont ndr man blir av med det. Nagot annat som
man kommer att uppleva, &r att transporttiden genom matsméltningssystemet ocksé
blir kortare ndr man borjar &ta en vegansk, ra kost. Pa en kott- och fettrik kost 4r det
helt normalt att ha avforing bara en gdng om dagen eller kanske varannan eller var
tredje dag. Det &r vildigt svart och tungt for kroppen att smélta en sddan kost och
magen kommer helt enkelt att sta stilla mer, &n da man &ter en vegansk kost. Frukt
och gront innehéller riktigt mycket fibrer och mycket vitska, som tillsammans gor
att det gar snabbare att smilta maten #n vad man &r van vid. En transporttid pa 20-
24 timmar fran det att man étit tills att det kommer ut igen, 4r helt normalt. Samti-
digt dr det ocksa helt normalt att ha avforing flera gdnger om dagen och ndgra kan
dven uppleva att nidr man stoppar in niagot, s kommer det ocksa ut ndgot i andra
anden. Att ha avforing tre till fyra ganger om dagen ir alltsa nigot som ir helt nor-
malt d& man &ter pa det hir sittet. Djuren har avforing flera ganger om dagen, sa
varfor kan inte vi ménniskor ocksé ha det?

En tredje sak som folk ligger mérke till, dr att fargen pa avforingen ocksa dnd-
rar sig i takt med att magen borjar fungera normalt igen. Just for att man inte ldngre
far sé stora mingder fett i sig, kan man mer eller mindre kénna igen det som kommer
ut igen. Maten kommer namligen att bevara sin firg, vilket kan ses om man exem-
pelvis har dtit mango, papaya eller en gron smoothie, da firgen kan vara gul, orange
eller gron. Det beror sjdlvklart ocksa lite pa hur ens magsyra dr men du behover i alla
fall inte oroa dig 6ver om det som kommer ut inte lingre dr brunt. Orsaken till att
avforingen tidigare var brun 4r att vi dter mycket brun mat, men ocksa for att fettin-
taget generellt brukar vara mycket hogre. I vart blod finns ett firgdimne som heter
bilirubin, vilket 4r det som ger blodet sin roda firg. Nér avfallsprodukter fran blodet
som innehaller det hér firgimnet bryts ner, sker det via levern och ut i gallblasan.
Nir man éter fett, sa 16ser kroppen upp fettet med hjilp av lite galla och pa grund av
bilirubin i gallan, sa blir den smilta maten brunfirgad. Det 4r alltsa bara om man &ter
storre méangder fett pa den hir kosten, som kan gora ens avforing brun. Konsistensen
andrar sig ocksa, sa att man nistan inte behover torka sig efter att man har varit pa
toaletten. Det &r helt enkelt inte s& mycket som fastnar pa pappret, vilket ocksa dr
mer naturligt om man ténker sig att vi egentligen skulle ha levt ute i naturen, dir man
inte har tillgang till toalettpapper. Vi ér den enda ”djurart” som behover torka oss
efter att vi varit pa toaletten, nir de flesta andra djur kan dumpa sin kvarlatenskap
utan att det kletar igen i hela bakdelen. Den korrekta kosten kommer alltsé att ge den
korrekta avforingen, vilket gor att toalettpapper blir mer eller mindre 6verflodigt.

Blir man da inte uppblast i magen av att dta s hiar mycket frukt? fragar folk

mig ofta. Nér magen har vant sig vid den nya kosten och man inte ldngre har sa stora

mingder fett i systemet, s& kommer man att kunna &ta stora méangder frukt och gront
utan att bli speciellt uppblast. Om man far en liten Buddha-mage direkt efter en
maltid, s& varar den i regel inte lingre dn 10-15 minuter, vilket dr helt 6verkomligt.
Direfter blir magen ater igen helt platt, om man inte har itit en dalig kombination av

vissa frukter och gronsaker eller notter och fron, som ligger kvar och jidser i magen.

Medan detoxperioden pagar kommer man helt naturligt att vara mer trétt dn vad
man brukar men langsamt kommer man med tiden att borja fA mer och mer energi.
Om man inte har ett permanent och irreversibelt kroniskt trétthetssyndrom/Ad-
disons eller problem med mitokondrierna, s& kommer man att 6ka sin energiniva
betydligt. Manga upplever ocksa att deras kondition blir béttre, helt utan att de
behover gora nagot. Om man far i sig tillrdckligt med kolhydrater fran fruktsocker
och har gétt igenom detoxperioden, sd kommer man helt sékert att uppleva att
man har mycket mer energi dn vad man hade tidigare. Gor man inte det, dr det
antingen for att kroppen fortfarande héller pa att reparera eller for att man stressar
for mycket och drinerar sina binjurar. Det kan ocksa vara for att ett av de tio ste-
gen inte dr pa topp — for om alla férhéllanden &r pa topp, kommer det som sagt att

resultera i hélsa. Kroppens naturliga tillstand ir helt enkelt att ha gott om energi.

Vi lever i ett samhille dér vi tar slem for givet och vi ser det som helt naturligt att
vi ibland snyter oss, har slem i halsen och snorkrakor i ndsan. Slem 4r helt enkelt
ett uttryck for att kroppen provar att utsondra oonskade avfallsprodukter. Om det
inte kommer in s& mycket skit eller i vart fall inte mer @n vad kroppen kan hantera
via de sedvanliga avgiftningsvégarna, sé finns det inte heller ndgot behov att pro-
ducera slem for att transportera ut det igen. Vitt och gult slem ir ett av de forsta
tecknen pa att kroppen forsoker gora sig av med oonskade avfallsimnen. En ren

kropp ér helt enkelt inte tillstoppad med slem och snor.

Det ar vildigt vanligt att en massa kénslor blossar upp ndr man borjar dndra sin
kost och livsstil. Precis som det behdvs stédas upp i kroppen rent fysiskt, s behovs
det ocksa stddas upp i psyket. Om du upplever extrema kénslor sa som depression,

gratmildhet eller euforisk lycka under detoxperioden, ska du inte bli bekymrad. Det
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ar bara en del av kroppens forsok att balansera ditt humor och dina hormoner pa.
I gengild kommer man efterat att bli bittre pa att hantera kédnslor och bittre pa att
kunna grata ut och snabbt komma vidare. Samtliga ménniskor som jag har mott,
som har étit den hér typen av kost under en lidngre period, har upplevt att de med
tiden blivit gladare och gladare och att sjdlvfortroendet har stigit. Det 4r bade pé
grund av att hilsan och kroppskemin blivit béttre men dven pa grund av att frukt ar
ett av de bista lyckopillren som finns. Darfor kan du sikert uppleva att du blir mer
positiv, easy-going, balanserad, utdtvéind och tolerant in tidigare och tendenser till
aggression och vrede kommer troligen samtidigt att férsvinna. Nagra far ocksa 6kad
empati och kérlek till andra djur och ménniskor och tycker generellt att saker och
ting 4r léttare och mindre komplicerade, av outgrundliga anledningar. Man bekym-
rar sig inte sd mycket for hur framtiden kommer att bli, utan tror mer p att saker nog
kommer att ordna sig, pa det ena eller andra sittet. Generellt sett &r folk jag triffar
som iter och lever pa det hir sittet mer glada, 5ppna, mer i balans och mer accep-

terande Over andra. Aggressioner och konflikter hamnar helt enkelt i bakgrunden.

Nir man startar pa den hér kosten och livsstilen, dr det manga som upplever att de
fryser mer dn vad de brukar. Det ir typiskt de forsta dren och speciellt den forsta
vintern kan vara hemsk. I gengild blir folk ddrefter mer kold- och virmetéliga s
att de varken fryser eller svettas s& mycket, dven om det 4r vildigt kallt eller vél-
digt varmt. Kroppens egen termostat blir helt enkelt bittre pa att reglera och skapa
en behaglig temperatur. Om man tenderar att frysa, framforallt nattetid, kan det

vara for att man inte fatt i sig tillrickligt med kalorier under dagens lopp.

Som bebisar fods vi med en lidckert fuktig, sund och flickfri hud men i takt med
att vi blir édldre borjar det uppkomma fler och fler friknar, leverflickar, fodelse-
mérken, finnar, pormaskar, celluliter och andra tecken pa att huden och kroppen
inte ldngre dr sa hdlsosam. Vi tinker inte riktigt 6ver var allt kommer ifrén, utan
uppticker plotsligt en dag att de bara &r dér och sa accepterar vi att si ska det
uppenbarligen vara. Grunden till en sund och vacker hud ldggs alltid inifrén och
en sund kropp kommer dirfor ockséd helt naturligt att ha en sund, elastisk och
glodande hy. En hédlsosam hy har ocksa ett naturligt sunt fettlager, som gor krimer
onodiga. Undvik dérfor langa varma bad med stora mingder tval, da det kommer

att forstora kroppens eget naturliga fettlager.

Genom att studera huden, kan man alltid géra sig en uppfattning om det inre
tillstandet i kroppen och har man manga leverflickar, fodelsemérken eller hud-
sjukdomar, sa dr det extra viktigt att fa stddat och utrensat. Celluliter &r ett uttryck
for att toxiner blir lagrade i fettvivnaden och i huden. I det 6gonblick man blir
renare, s& kommer celluliterna ldngsamt att férsvinna. Niar man foréndrar sin kost
och sin livsstil, kommer huden Gverlag langsamt att borja bli yngre och fa ett re-
nare utseende. Man ska nog inte rikna med att stora och djupa rynkor férsvinner
men mindre rynkor kan definitivt delvis forsvinna. Finnar, pormaskar och orenhe-
ter kommer ocksa att forsvinna i takt med att kroppen blir allt renare och manga
kan ocksa uppleva att deras friaknar, leverflickar och fodelsemirken dven forsvin-
ner helt eller faller av. Under detoxperioden kan man sjédlvklart uppleva att huden

blir virre men ibland behover det som sagt bli simre innan det blir helt bra.

I borjan av detoxperioden kan man lukta ritt daligt, da gamla avfallséimnen rensas
ut ur kroppen. Efter det, ndr man istillet har fatt rensat ut och varit pa kosten och
livsstilen under en period, sd kommer man att lukta mycket mindre. Dalig ande-
drikt, svettlukt fran armhalorna, sur lukt fran fotterna, lukt fran underlivet och
som ndmnt fran avforing och pruttar kommer ocksé mer eller mindre att forsvinna.
Om det inte ldngre finns nagra ohélsosamma avfallsimnen i systemet, sd finns det
heller ingenting som luktar nir det kommer ut. Det édr ocksd en av anledningarna
till att dldre ménniskor som regel luktar mer 4n unga ménniskor da de helt enkelt
ar sé fulla av gammalt nedbrutet avfall, att det konstant “sipprar” ut fran dem. Om

man lever hélsosamt, luktar man inte av nagot.

S& kommer vi till haret, som ju de flesta kvinnor girna vill ska vara langt, friskt,
mjukt och glansfullt. I bérjan av detoxperioden kan man uppleva att man borjar att
fa tristare och torrare har, 4in det man brukar ha. Det kan till och med borja falla av.
Pa samma sitt som i resten av kroppen, kan avfallsimnen ocksa sitta i héaret och
dérfor kan en period med haravfall vara en del av avgiftningsprocessen. Jag blev
sjalv riktigt forskriackt da jag fann stora tatar med har i duschen efter att jag tvittat
héret och var vildigt bekymrad 6ver om det skulle fortsitta sa for evigt. Lycklig-
tvis vet jag idag, bade fran egen erfarenhet och frdn manga andra, att det géar 6ver
och att héret i gengdld kommer att bli mycket hilsosammare och kraftigare 4n

forut. Folk berittar att de for forsta gdngen i sitt liv har kunnat fa langt har och att
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en del av de gria hérstréna har forsvunnit. Aven om reklamen girna vill att vi ska
tro pa det, sa behgver man alltsa inte nodvindigtvis tappa héret eller bli graharig
bara for att man blir gammal. Speciellt gratt har 4r ett tecken pé att matsméltningen
inte fungerar optimalt, sd far man matsméltningsbordan ldttad, kommer héret att

vara en av de saker som mér bra av det.

Pa samma sitt som med haret, kan naglarna ocksa komma in i en period déa de gar
sonder och ser ritt trakiga ut men efter det blir de istéllet starkare #n vad de var
forut. Kluvna, slitna, bulliga och missfargade naglar kan forsvinna helt och istillet
ersittas med friska, platta naglar, som bryts av mera rent om de knécks. Sjdlv har
jag gatt ifran att ha gula, svaga naglar med ménga bulor pa, till att idag ha valdigt

starka, vita och jimna naglar som litt vixa sig langa.

I borjan kan man uppleva en del viktsvingningar, bade i den ena eller i den andra
riktningen, framforallt eftersom man inte kan 4ta tillriackligt med kalorier i starten.
Det #r ddrfor manga gar ner i vikt under den forsta perioden. De forsta kilona man
gér ner kan dock vara ren vitska eftersom man plotsligt inte dter nagot salt, som an-
nars brukar halla kvar viétskan i kroppen. Om man 4r 6verviktig, kan den hér kosten
och livsstilen vara en av de mest effektiva viktminskningskurer man kan hitta. Det
finns manga exempel pa att folk har gatt frin svart overviktiga till att de hittat en
hilsosam idealvikt, enbart genom att &ndra pa kosten. Vid tva olika undantag kan
det dock vara svart att gé ner i vikt i borjan. Det ena 4r om man har riktigt manga
avfallsimnen lagrade i fettvivnaden, for da kan man uppleva att det inte hiander na-
gonting forrin efter en lang tid pa den hir kosten. Kroppen behover forst bli av med
avfallsprodukterna innan den kan gora sig av med fettet. Det andra undantaget dr
folk med skoldkortelbesvir, vilka kan uppleva att de gér upp i vikt av maten da hor-
monerna &r i obalans. I takt med att sk6ldkorteln mar béttre, kommer viktproblemen
ocksa att ritta till sig. Det finns inga dverviktiga djur, om de far leva fritt i naturen
och dta och leva sa som de &r designade att dta och leva. Det dr enbart husdjur som
utfodras och tas om hand av ménniskor, som far dessa problem. Om man féar den
ritta médngden kalorier, i férhallande till det man forbrénner, sa kommer sockret inte
att sétta sig pa hofterna pa samma sétt som fett gor. Pa den hir kosten tenderar man
dérfor att hamna pa sin idealvikt till slut, vare sig man &r under- eller Gverviktig.

Sjdlvfallet ska dven ens kaloriintag matcha ens aktivitetsnivi. Om man springer

maraton och bara fér i sig 2500 kalorier om dagen, kommer man att bli trétt och
gé ner i vikt. Om man didremot #r stillasittande en stor del av dagen och éter 4000
kalorier varje dag, s kommer det att borja visa sig i form av viktuppgéng. Bilen

behover den mingd brénsle som den ska anvinda sig av, varken mer eller mindre.

Kvinnliga hormoner i obalans dr nagot som i regel lugnt och stilla kommer att
rétta till sig med tiden om man dter den hér kosten. I borjan kan man uppleva att
menstruationerna blir virre, mer smartsamma eller helt uteblir men det &r bara
under en period. D4 min egen menstruation uteblev ett par gdnger blev jag ganska
bekymrad men idag kommer den precis pé klockslaget, vid varje nyméne. Det de
flesta upplever efter en ldngre period da man étit den hér kosten och ér inne i livs-
stilen, 4r att de inte langre har premenstruella humdérsvangningar och att mensvér-
ken helt forsvinner. Samtidigt bloder de dven mindre &n tidigare och mensen varar

ocksa betydligt farre dagar.

En frisk kropp ser frisk ut, vilket betyder att man ocksé kan uppleva en massa an-
dra sma forbittringar i kroppen. Det kan till exempel vara att lapparna blir rédare
och mjukare, porer i huden blir mindre, pasar under 6gonen forsvinner, dgonfir-
gen blir klarare och 6gonvitan vitare. Rosten kan ocksa bli klarare och mindre hes
och folk berittar ocksa om att de blir mer klarare i huvudet och att den glaskupa
som man forr levde i, nu har forsvunnit. Man kan ocksa uppleva en 6kad sexlust
och for min kan sexlusten bli mer balanserad. Utifran vad mén har berittat f6r mig
upplever de att det inte ldngre &r lusten som styr dem, utan de som styr lusten. Till
detta tillkommer ocksa berittelser om forbittrad fertilitet, kortare likningstid om
man fér en skada eller sér som léker snabbare och att man 6verlag dr mindre sjuk
nu 4n forut. Det finns ocksé de som upplever att deras syn forbittras och att de an-
tingen kan byta styrka pa glasogonen eller kanske bli av med glasdgonen helt och
héllet. Smaklokarna kommer ganska sdkert ocksa att dndra sig med tiden, sa att
man plotsligt kan kénna olika smaknyanser man forut inte kunnat uppfatta. Frukt
och gront kommer med tiden att smaka béttre och den gamla maten kan bli mer

intetsdgande och ointressant efter att man étit den hér kosten en tid.
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: : ﬁ} ; och mindre viktiga och manga tappar lusten att se pA TV och f6lja med i nyheterna _
? = ij Det finns riktigt manga fordelar med att &dta och leva s& hidr men det finns ocksé och vill hellre fokusera pa det positiva i livet, istéllet for det negativa. i‘
} ﬁl * nagra nackdelar. En av dem &r att nidr man efter en ldngre tid levt 100 % rent vad S

giller bade kost och milj, s& kommer kroppen att reagera snabbare nér den kom-
mer i kontakt med nagot som inte dr rent. Man har med andra ord en 6kad kéns-
lighet f6r ohédlsosamma saker och kroppen kan reagera med utrensningssymptom
bara en kort stund efter det att man utsatts for fororeningen. Det &r dock vildigt
individuellt hur snabbt man reagerar och det finns de som &verhuvudtaget inte
reagerar, dven om de levt pa den hér kosten en léngre tid. Sjdlv reagerar jag vildigt
snabbt kort efter det att jag har #tit ndgot som min kropp inte hade lust att fa i sig.
Jag kan reagera med allt fran huvudvirk, trétthet, snuva, diarré, hard mage, illama-
ende, nysningar, rinnande 6gon eller yrsel. Troligtvis dr det pd grund av att jag ti-
digare hade besvir med avgiftningen, som jag nu reagerar sé effektivt. Om jag till
exempel dter vitlok eller andra typer av 16k, far jag efter en liten stund snuva och
huvudvirk och om jag dter peppar eller chili, s& borjar mina 6gon och min nisa att
rinna. Om jag &ter vanlig kokt mat med mycket fett i, kan jag bli deprimerad och
trott och om jag dter salt kommer jag att fa vétskeansamlingar och lite baksmalla
morgonen dérpa. Av mjolkprodukter far jag riktigt mycket slem och forkylnings-

symptom dagen ddrpa men som sagt sa &r jag nog kinsligare dn vad de flesta &r.

Jag har aldrig varit religios men efter det att jag &ndrade min kost och min livsstil, s&
borjade jag langsamt att uppleva en helt ny samhorighet med naturen och universu-
met runt omkring mig. Det var en kénsla av att vara en del av ett storre nédtverk och
min empati fér djur och viixter omkring mig blev enormt mycket storre. Aven sma
djur blev plotsligt viktiga och jag fick allt svarare att till exempel sla ihjidl sma in-
sekter. Sedan dess har jag mott riktigt manga som har upplevt precis detsamma, en
kénsla av att vara ssmmanbunden med naturen pa ett helt nytt sitt. Det bista ordet
ar nog spiritualitet, utan att man for den skull behover tro pa clairvoyance, healing
eller chakror, utan det &r det intuitiva, empatiska och forstandsméssiga som dndrar
sig pa ett nistan obeskrivligt sitt. Nagon upplever ocksa en utveckling av sitt sjétte
sinne och sin intuition verlag och en annan tendens &r att folk borjar anvéinda sig
av law of attraction”, dd man medvetet attraherar det man tinker och kinner. En
annan stor forandring som méanga upplever ir att ens livssyn forandrar sig, ibland
rétt radikalt. Frén att tidigare ha fokuserat pé livet i det moderna samhéllet med ut-
bildning, karriir, sociala arrangemang och familjeliv, flyttar man sitt fokus mer &t

fritid, personlig glddje, att ha kul och att vara i balans. Materiella saker blir mindre

I borjan nédr man dndrar sin kost och livsstil, upplever manga en sa stor glidje Gver
den nya livsstilen, att hela virlden ska fa hora talas om det. Det dr den perioden som
jag kallar missionérsperioden, dd man vildigt gédrna vill att andra ska hitta till den
hér kosten och livsstilen sd som man sjélv har gjort. Jag har sjélv varit dér och det
gav sig till uttryck genom otaliga diskussioner under familjemiddagar, pa arbetet
och bland vénnerna da jag ihirdigt forsokte Gverbevisa andra om att det jag gjorde
var det ritta. Ett gott rad, dr dock att 1ata bli med det, av flera olika anledningar. Den
forsta anledningen 4r att i det 6gonblick man borjar pressa pa andra nagot sa radikalt
som det hir, sd kommer de att titta pa en som om man ir virldens storsta dumskalle.
Den andra anledningen &r att det kan vara tufft att kimpa emot andras motsténd,
nér man sjilv har fullt upp med att anpassa sig till allt det nya. Hall istillet din kost
och din livsstil pa din egen banhalva och beritta antingen att det &r ett forsok som
du gor i en period for hilsans skull eller att du kénner att det hjélper dig och att du
mar riktigt bra av det. Om folk dnda fortsitter att fraga och du inte orkar diskutera,
sa svara artigt pa de saker de fragar men prova att avsluta samtalet sa snabbt som
mojligt genom att friga dem om nagot helt annat. Personligen upplever jag faktiskt
en storre nyfikenhet nér jag inte “predikar”, da folk kénner att det dr ndgot som de
sjalva viljer att fraga om och inte nagot som de blir slagna i huvudet med. Manga
blir inspirerade bara av att se mig trivas i vardagen och det kan vara tillrackligt for
att de sjélva borjar fordndra sin livsstil. Att inspirera genom att féregd med gott ex-
empel, dr alltsd bittre &n att g& ut och forsoka omvinda ménniskor. De som tycker

att det later vettigt, kommer sjélva att komma fram och fraga nir tiden dr mogen.

En annan lite kul tendens som manga upplever, r att man far lust att flytta till en
varm s6derhavso och idta exotiska frukter hela dagen lang. Just drommen om att
flytta kanske gar Gver efter ett tag men viljan att ha tillgdng mera lugn, sol, virme
och firsk exotisk frukt kommer troligen att fortsétta. Det dr darfér manga viljer
att resa pa semester till varma linder under vintern och speciellt Spanien, Thailand
och Costa Rica ér populdra resemal for fruktétare. En del véljer antingen att spara
pengar, silja huset, arbeta som freelance eller att bli egenforetagare for att pa sa

sitt kunna spendera tid i ett varmt och fruktfyllt land flera manader om aret.




1. AVRUNDNING

ETT AVSLUTANDE ORD

Nu har du alltsé fatt insikt i vad som krivs for att kroppen ska kunna lika sig
sjalv enligt den naturliga modellen och jag hoppas verkligen att du vagar ge det
ett forsok under ndgra manader. Om inte annat, s& hoppas jag att mina tankar och
teorier i den hiir boken har inspirerat dig och gett dig en del nya tankar omkring
sjukdom och hilsa. Jag kan absolut forsta om du kédnner dig forvirrad, da det jag
skriver motsdger manga av de saker som vi far hora varje dag. Jag kinde precis
likadant i borjan. Att ldgga bakom sig allt det som man lért sig om sjukdom, hélsa
och medicin och sedan starta om frén borjan kan vara riktigt svért nidr man under
hela sitt liv har ldrt sig nagot annat. Det finns dock bara ett sétt som du kan komma
fram till om jag har ritt eller fel och det dr genom att prova sjilv. Det kan aldrig
skada att &ta raa frukter och gronsaker under en period och om du borjar uppleva
nagra av de saker jag har beskrivit, sa vet du att det kan ligga nagot i det. Om du dr
bekymrad sa gé och ta nigra blodprov i samrad med din ldkare under tiden. Men
kom ihdg att ansvaret for din hilsa ligger hos dig och ingen annan.

I den hir boken har jag framlagt en massa teorier om hur saker och ting hiing-
er ihop utifran ldran om naturlig hygien, 80/10/10-kosten, vad jag sjélv har upplevt
samt vad jag hort och sett andra uppleva. Allt detta kommer dérfor att bli mina
egna teorier tills dess nagon &r villig att utfora langtidsstudier och experiment som
kan bekrifta eller forkasta de saker jag sdger. Dessvérre vet jag ingen som kan
tinka sig att finansiera sddana forsok, da det varken ligger i likarkérens eller den
farmaceutiska industrins intressen att forlora sina “kunder”. Gronsakshandlarna
och socialstyrelsen har nog inte heller lust att finansiera liknande studier, sé just nu
finns ingen som utfor dylika experiment, forutom folk som gor det pa egen hand.
Mitt hopp &r dock att jag pa min hemsida med tiden ska kunna dokumentera manga
olika succé-historier som kommer fram, i takt med att folk ger det ett forsok. Om
du viljer att prova den livsstil som jag beskriver hér i boken och har lust att dela
dina resultat med mig, sd sénd gérna ett email till mig med din hélsohistoria. Du
far ocksa gérna skicka med en bild av dig sjilv, sa laddar jag upp béade historia och

bild pa min hemsida. Om vi kan dokumentera tillréickligt manga ménniskor som
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har kunnat lika det som tidigare var olékbart eller bli friska fran sjukdomar som vi
normalt bara kan symptombehandla, sa maste det vara ndgon som till sist lyssnar.
Att var sund och frisk dr en géva och en rittighet som vi alla fick da vi blev fédda
och har du inte ldngre den gavan, sa &r det bara du som kan besluta dig f6r vad du
kan gora at det. Vad du én viljer att gora, sd onskar jag dig lycka till och jag hoppas
att du blir framgangsrik med vad det 4n handlar om. Tankens kraft dr odndligt stor
och det som du tror pa, kommer att vara det som fungerar bist for dig.

Om du gérna vill lisa mer om kosten, sd kan du ldra dig allt du behover veta
idel 2 av boken och om du behdver recept pa grona smoothies eller lite mer spén-
nande ritter, sd kan du hitta flera bocker pd min hemsida www.raskpaaraw.dk. Dar
kan du ocksa ldsa mer om den hir kosten och livsstilen, bli inspirerad av folks

personliga berittelser och se en lang rad olika videor.

Ett riktigt gott tillfrisknande

Louise Koch


http://www.raskpaaraw.dk

FORANDRING AV TANKAR

Det har schemat kan du anvanda for att skriva ner dina negativa tankar, medelpositiva
tankar och mycket positiva tankar.

NEGATIVA TANKAR ~ MEDELPOSITIVA MYCKET POSITIVA

TANKAR TANKAR
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SYMPTOMDAGBOK

Vecka: Ar: Vikt:

Vilka symptom/sjukdomar &r vérst i den har veckan:

Vilka symptom har tillkommit/blivit varre:

Vilka symptom har férsvunnit/blivit battre:

LIVSSTILSSTAPLARNA

Manad:

Fyll i staplarna utifrdn hur manga procent du kanner att du uppfyller principerna:

100%+ — — =

90%—+

80% -+

70%—+

60%—+

50%-— — —

40%-1

30%-—+

20%+

10%-

1. TA BORT FORORENINGEN

2. HALSOSAM MAT
3.60D SOMN

0%

Mitt viktigaste insatsomrade ar:

4.RENT VATTEN

5. POSITIVA TANKAR
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7. SOL OCH DAGSLIUS
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9. MOTION

Mitt nast viktigaste insatsomrade ar:
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9. KALLOR OCH LANKAR

9. KKLLOR OCH
LANKAR

KALLOR

Killorna i den hér listan géller for bade del 1 och 2 av boken.
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SJUKDOM OCH BEHANDLING:

e 60 ar i tal — Danmark siden 2. verdenskrig, Danmarks Statistik, december,
2008

e Danmark i tal 2010, Danmarks statistik 2010

e Danmark i tal 2012, Danmarks statistik 2012

e Erik, Kirchheiner, Angst, depression og dérlige nerver, Forlaget Sund &
Rask 1995

*  Grgnlands kost — en miljgmedicinsk vurdering, Arktisk forskningsjournal 2,
INUSSUK, Direktoratet for Kultur, Uddannelse, Forskning og Kirke, Nuuk
2000

e  Horne, Ross, Health and survival in the 21st century, Australien

e Jaffrey, Kenneth S., The common denominator, A book on natural healing,
K. A. Jaffrey, Australien 1996

e Klein, David, Self Healing Colitis & Crohn’s, Colitis & Crohn’s Health
Recovery Center, Maui 2011

e Lager fylder os med overflgdig medicin, Sgndagsavisen, 15.-17. mars 2013

¢ Osteoporose — Forebyggelse, diagnostik og behandling, 1. utg., Ministeriet
for Fgdevarer, Landbrug og Fiskeri, Fgdevaredirektoratet, Sundhedsstyrel-
sen, 2000

e Ovesen, Lars, Kgdindtaget i Danmark og dets betydning for ernzring og
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sundhed, Fgdevarerapport 2002:2 1. utg., Fgdevaredirektoratet 2002
Patenaude, Frederic og Graham, Douglas, The Perfect Health Program, 12
Masterclasses, DVD

Wilson, James L., Binyretreethed, Aronsen, Danmark 2010
www.business.dk/markedsrapporter/salget-af-vitaminer-og-kosttilskud-
stiger-fortsat

www.cancer.dk, Kreftens bekempelse
www-dep.iarc.fr/NORDCAN/DK/frame.asp - Engholm G, Ferlay J, Chri-
stensen N, Johannesen TB, Klint A, Kgtlum JE, Milter MC, Olafsdéttir E,
Pukkala E, Storm HH. NORDCAN: Cancer Incidence, Mortality, Prevalence
and Survival in the Nordic Countries, Version 5.2 (December 2012). As-
sociation of the Nordic Cancer Registries. Danish Cancer Society. Available
from http://www.ancr.nu, accessed on 08/04/2013.

www kristeligt-dagblad.dk/artikel/461615:Danmark--Patienter-supplerer-i-
stigende-grad-med-alternativ-behandling
www.leksikon.org/art.php?n=1703
www.penge.dk/article/154043-forbrug-sadan-bruger-danskerne-deres-penge
www.statistikbanken.dk/UD22

Bidwell, Victoria, The Health Seekers’ Yearbook, 4 utg. 6. uppl., The High-
joy Homestead, Washington 2005

Fry, T. C., www.rawfoodexplained.com/science .html

Patenaude, Frederic og Graham, Douglas, The Perfect Health Program, 12
Masterclasses, DVD

www.biologicalmedicine.info/homo.htm, Homotoxicosis af Hans-Heinrich
Reckeweg

www.heilpraktikklinikken.dk/pages/sygdom.htm

Helbredseffekter af luftforurening — Partikular luftforurening i ude- og

indemiljg, Miljg og Sundhed, Indenrigs- og Sundhedsministeriets Miljgme-

dicinske Forskningscenter, Supplement nr. 2, Maj 2003.

Midtgaard, Lene og Tgnnesen, Tino R., Familie uden kemi, Lindhardt og
Ringhof 2008

www?2.dmu.dk/1_Viden/2_miljoe-tilstand/3_luft/4_udsigt

www.dmi.dk

www.envs.au.dk/videnudveksling/luft

www.sundthus.dk

Barnard, Neal, Breaking the Food Seduction: The Hidden Reasons Behind
Food Cravings, St. Martin’s Griffin, New York, 2003

Bidwell, Victoria, The Health Seekers’ Yearbook, 4 utg. 6. uppl., The High-
joy Homestead, Washington 2005

Boutenko, Victoria, Green for Life, North Atlantic Books, Californien 2010
Boutenko, Victoria, 12 Steps to Raw Foods, How to End Your Depencency
on Cooked Food

Campbell, Thomas M. og T. C., The China Study, Benbella Books, Dallas,
Texas, 2006

Den lille Levnedsmiddeltabel, DTU Fgdevareinstituttet, 4. utg. 2010

Frugt, grgnt og helbred, opdatering om vidensgrundlaget, Fgdevarerapport
2002:22, Fgdevaredirektoratet, 2002

Frugt og grgntsager - anbefalinger for indtagelse, Veterinar- og Fgdevaredi-
rektoratet, 1998

Graham, Douglas N., The 801010 Diet, FoodnSport Press, Florida 2006
Kendall, Chris, 101 Frickin’ Rawsome Recepies, The Raw Advantage,
Saskatchewan

Mejeristatistik 2011, Indsigt, vakst, balance, Landbrug og Fgdevarer, juni
2012, Nordic council of Ministers, Nordic Nutrition Recommendations
NNR 2004, 4. utg. Nord 2004:13, Kgbenhavn 2004

Patenaude, Frederic og Graham, Douglas, The Perfect Health Program, 12
Masterclasses, DVD

Patenaude, Frederic, Raw Food Controversies, Raw Vegan, Canada 2011
Patenaude, Frederic, The Raw Food Coach, FredericPatenaude.com, Califor-
nien 2010

Fry, T. C., www.rawfoodexplained.com/science .html
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¢ Udviklingen i danskernes kost 1985-2001, 1. utg., Danmarks Fgdevare- og
Veterinzrforskning, Afdeling for Ernzring, 2004

e Vitaminer og mineraler, brochyr fran Apoteket, www.apoteket.dk, 11/10
Mensch

e  www.dailymail.co.uk/health/article-2013703/Why-salt-addictive-It-stimu-
lates-brain-cells-just-like-cigarettes-hard-drugs .html#ixzz2RHC2nryy, Why
salt is addictive, 12 July 2011

¢ www.denstoredanske.dk

e www.fitday.com

e www.foodcomp.dk

*  www.nutritiondata.com

¢ www.nutridiary.com

*  www.robert-forbes.com/resources/vitaminconverter.html

e www.vaegttab.nu

FASTA:

* Bidwell, Victoria, The Health Seekers’ Yearbook, 4 utg. 6. uppl., The High-
joy Homestead, Washington 2005

e Fry, T. C., www.rawfoodexplained.com/science.html

¢ Patenaude, Frederic, Interview with Doug Graham “Fasting in Costa Rica”,
Raw Health Inner Circle interview

¢ Patenaude, Frederic og Graham, Douglas, The Perfect Health Program, 12
Masterclasses, DVD

SOMN:

e Bidwell, Victoria, The Health Seekers’ Yearbook, 4 utg. 6. uppl., The Hig-
hjoy Homestead, Washington 2005
e Fry, T. C., www.rawfoodexplained.com/science.html

e Wilson, James L., Binyretrethed, Aronsen, Danmark 2010

VATTEN:

e Bidwell, Victoria, The Health Seekers’ Yearbook, 4 utg. 6. uppl., The High-
joy Homestead, Washington 2005

e Fry, T. C., www.rawfoodexplained.com/science.html

¢ Patenaude, Frederic, The Water Controversy!, Nyhetsbrev fran the Raw
Vegan Mentorclub, juni 2010

*  www.det-rene-vand.dk

¢ www.rawfoodexplained.com/science.html

POSITIVT TANKANDE:

e Hay, Louise L., Jeg kan, Borgen, 2005

e Master the Universal Law of Attraction, Special report, Your Mind Powers,
2007

e Trier, Svend, Meditation - en rejse tilbage til dig selv, Politikens Forlag 2007

REN LUFT:

e  Bidwell, Victoria, The Health Seekers’ Yearbook, 4 utg. 6. uppl., The High-
joy Homestead, Washington 2005

e Fry, T. C., www.rawfoodexplained.com/science.html

e Patenaude, Frederic og Graham, Douglas, The Perfect Health Program, 12
Masterclasses, DVD

SOL OCH LJUS:

e  Bidwell, Victoria, The Health Seekers’ Yearbook, 4 utg. 6. uppl., The High-
joy Homestead, Washington 2005
e Fry, T. C., www.rawfoodexplained.com/science.html

* www.biovita.dk, Studier og rapporter om sundhed og lys
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GOTT VALBEFINNANDE:

¢ Bidwell, Victoria, The Health Seekers’ Yearbook, 4 utg. 6. uppl., The High-
joy Homestead, Washington 2005

e Fry, T. C., www.rawfoodexplained.com/science.html

MOTION:

¢ Bidwell, Victoria, The Health Seekers’ Yearbook, 4 utg. 6. uppl., The High-
joy Homestead, Washington 2005

¢ Fry, T. C., www.rawfoodexplained.com/science.html

e Patenaude, Frederic og Graham, Douglas, The Perfect Health Program, 12
Masterclasses, DVD

TANDER:

¢  How to Become Dentally Self Sufficient, OraMedia, www.mizar5.com,
2004-2007

e Letter from Gerard F. Judd, Ph.D. to Government Executive and Employee,
april 2002 (by John Winston)

e Nara, Dr. Robert O. og Mariner, Steven A., Money by the Mouthful, OraMe-
dia, www.mizar5.com, 1979

* Nara, Dr. Robert O., Seven Factors in Keeping Your Teeth Healthy for Life!,
transcript of lecture, Californien 1986

e Patenaude, Frederic, How to End Dental Decay Forever, Raw Health Innder

Circle Newsletter, Raw vegan 2007

ANDRA BOCKER AV LOUISE KOCH

e Naturligt Frisk — med rawfood-inriktningen 80/10/10 (del 2) 2015, e-bok,
¢ Sunde raw food opskrifter 1, Rask pd Raw 2012, e-bok
¢ Den helbredende grgnne smoothie, Rask pa Raw 2012, e-bok

BRA LANKAR

www.raskpaaraw.dk

www.801010portalen.dk

www.801010danmark.dk

www.freshfoodfestival.com
www.rawfoodexplained.com/science.html

www.foodnsport.com

www.30bananasaday.com

www.thefruitarian.com

www.raw-viking.com

801010 Sverige: www.facebook.com/groups/1444213235815364
Svenska Fruktsillskapet: www.facebook.com/groups/102750146504022/?ref=ts
Mikaela Kayl: www.facebook.com/RawfoodQueen?fref=ts

-

RASK PA

www.raskpaaraw.dk

9. KALLOR OCH LANKAR
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http://raw-viking.com
https://www.facebook.com/groups/1444213235815364/
http://www.facebook.com/groups/102750146504022/?fref=ts
http://www.facebook.com/groups/102750146504022/?fref=ts
http://www.raskpaaraw.dk
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ETT ANNORLUNDA
SYNSATT PA SJUKDOM

Louise Koch var tidigare mycket sjuk och led av bland annat kronisk trét-
thet, gikt, leverproblem, nedsatt hormonproduktion, sémnbesvar, vatske-
ansamlingar, candida, infektioner, herpes, ledsmarta, angestattacker,
eksem, DNA- och cellskador, fédo&dmnesintoleranser, gallstenssmartor,
skora naglar, skort har, PMS och var pa gréansen till att utveckla cancer.
Idag efter bara nagra fa ar har hon blivit helt frisk, efter att ha funnit nyckeln
till hur kroppen laker sig sjalv pa naturlig vag. Detta helt utan mediciner,
kosttillskott, lakare eller behandlingar och i den h&r sp&nnande boken
berattar hon sin historia och ger i tio olika steg receptet pa hur hon gjorde
for att kunna laka sig sjalv. Och hon ar inte ensam om att ha |&kt sig sjalv,
da folk 6ver hela véarlden har lakt sig sjéalva frdn manga olika sjukdomar
pd samma satt. Nyckelorden ar en kostférandring till rawfood-inriktnin-
gen 80/10/10, samt en livsstilsférandring pa kroppens och naturens egna
villkor. Steg for steg genomgar de tva bockerna "Naturligt Frisk, Livssti-
len” och "Naturligt Frisk, Allt om kosten” de enkla men epokavgérande
forandringar man behover gora, sé att kroppen kan f& de optimala forut-

séattningarna for att kunna 1&ka sig sjalv.




