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Leaege Charlotte Bech arbejder med naturlige 0g holistiske metoder gennem
velvaerekonsultationer, hvor man kan fa personlig
adfzrd, lydterapi, aromaterapi, etc., udarbejdet pd g

sinds- og krops-type.

Patienthistorie

Onsdag eftermiddag _
Patienten er en 34-3rig kvinde, som
er kunstner. Hun lever sundt, hver-
ken ryger eller drikker kaffe,og laver
pilates og yoga hver dag.

patienten siger: Jeg har det meget
skidt,jeg er meget treet og har ondt
i muskler og led.Det kommer og gar
og gor ikke altid ondt pa samme
sted. Laegerne kan ikke finde ud af,
hvad der er galt med mig. Kan du
hjeelpe mig med at finde ud af, hvad
jeg skal gere for at komme af med
mine smerter og min treethed?

Jeg svarer:Jeg kan godt hjag!p_e..dig
med det.Farst vil jeg ajﬂae_S'E"d,ir]]r‘puts.

P4 den made kan jeg finde ud af til-
standen i celler og veev og generelt
i organismen som helhed: Jeg kan

bl.a. aflese den grundlzeggende
&rsag til, hvorfor du har _§mgrfer og

lider af _jt_r'ééthed S

" Hvis du fejler npgét, ber du sege

“vinkel.

g. alkohol, modne. lagrede oste og
friturestegte madvarer.. T

' 2. pis mindre om aft

" na at fordgje 0g omsaette, inden
3 If skal sove: Deterderforbedstmed et
i let aftens'r‘hél_tid_.liden"b'm osi,’pa—._'
_sta;yoghurtel.D

lz2ge - enten din egen leege eller ',
‘en lzege med holistisk indgangs-
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kan ikke klare at omszette, optage
og forbraende alt, hvad patienten
indtager, og derfor er der ophobet
restprodukter fra fordejelsesproces-
sen i muskler og led.

Det er da rart, at fa en forklaring pa
det hele. svarer patienten.

0Ogjegsigersa:0gigen kanvigalidt
dybere ned i det - jeg kan fortzelle,
at arsagen til, at du har qu_sa___t for-

dojelseskapacitet er,atdui perioder-

har overbelastet fordgjelsen ved-at.

spise 0g drikke for meget og forkert,
specielt om aftenen ‘hvor. fo"rdejgl-.f'

seskapaciteten generelt ernedsat. ,

Det er rigtigt, svarer patienten, jeg
har en tendens til at nyde god mad
og drikke,0g jeg harimange ar spist
alt for meget, specielt om aftenen
hvor vi nzesten altid har gaester eller
er.ude og spise hos venne, kendte

bg familie og der bliver serveret
4 rigtig meget god mad..

Jeg siger: Jég vil anbefale dig fire
ting:

tidlig aftensma
Det,vi spiser om af

iste en tynd
omatsuppe,

grentsagssuppe, . toma
o | ingefer, sort

staerkt krydre

vejledning i kost, motion,
rundlag af ens individuelle

ugere . -
ferkree,. .
"“og i aftaler, at hun kommer igen
% .0ofm3uger for at se, hvordan det er
- .# 'giet med at indfgre de nye rutiner.
7 Evt.kan der til den tid blive tale om
" nogle urtepraeparater og kosttil-
- skud,som jeg vil anbefale.

peber, spidskommen 0g fennikel.
De starke krydderier stimulerer
fordgjelsen og forbraendingen. Hvis
man er mere sulten, kan man evt.
komme bygi suppen,f.eks.perlebyg,
knaekket byg eller bygflager.

3. Spis 2-3 stykker frisk eller 2-3
stykker syltet ingefeer efter hvert
maltid. Hvis du tager et par skiver
friskingefzer, kan du evt.komme lidt
citronsaft og salt pa.Det stimulerer
fordejelsen og hjeelper til, at maden

i kal'i‘.blive-jfu!dstaendigt forbraendt

og-omsat.” "

4, B‘eg_yh.ci at udove Transcendental

’ " Meditation 20 minutter to gange

dagligt, som har vist sig i viden-
skabelige studier at fjerne treethed
og gare, at man bliver frisk og fuld
af energi. Desuden har forskning
vist, at fordgjelsen bliver bedre
med Transcendental Meditation.
Det skyldes, at under meditationen
kommer der en dyb velgerende hvi-
le i hele organismen, som aktiverer
det parasympatiske nervesystem,

g I som er det, der stimulerer og hejner
- 1.Dubliver nedt til aflaste dir forde-
le  jelseien periode ~det kan
en  ved at undga ked; fisk og

fordejelsen.

Patienten er glad for programmet,

Desuden vil jeg ogsé sette dig pa
en speciel udrensningskur for at
fierne mange af de ophobede rest-
produkter,som i pjeblikket belaster
din organisme.
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Specielt stof

Staerke krydderier _

De staerke krydderier fremmer for-
dgjelsen, det er f.eks. ingefeer, sort
peber, chili, cayenne, 09 paprika.
Desuden er der en rakke andre
krydderier,som ikke er staerke, men
som ogsa fremmer fordgjelsen, f.eks.
spidskommen, fennikelfra, bukke-
hornsfra, og gurkemeje.

Har man nedsat fordgjelseska-
pacitet, kan det vaere en fordel at
begynde at bruge disse krydderier.
Men man bar vere forsigtig, for
nogle mennesker kan ikke tale de
steerke krydderier.

Hvis man har en sart mave eller har
tendens til sure opstad eller hals-
brand, ber man bruge de steerke
krydderier i meget sma mangder
og i stedet holde sig til de forde-
jelsesfremmende krydderier, som
ikke er staerke, dvs spidskommen,
fennikelfrg, bukkehornsfrg, og
gurkemeje.

For at fa den bedste virkning af
krydderierne er det bedst at kabe
og opbevare dem i hel tilstand, sa
de kan bevare mest muligt i sig af
deres aromatiske forbindelser. Nar
man skal til at lave mad, ma man
kveerne demien krydderikv&rn,sé
de er friskkvaernede.

Hvis man har travlt, kan man kabe
krydderierne feerdigkvaernet og
feerdigblandet, i form af f.eks. karry.
Herpa er det bedst at svitse kryd-
derierne, enten som start pa mad-
lavningen eller i slutningen af
madlavningen.Det er bedst at svitse
krydderierne i en blanding af klaret
smer og rapsolie, der skal bruges
middelvarme.
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Hvis man bruger krydderier som
start p4 madlavningen, kan man
derefter tilseette grontsager eller
linser og svitse dem med i fedtstof-
fet, og efter et stykke tid tilseette
vand og derpa lade det hele koge.
Hvis man bruger krydderierne som
afslutning pa madlavningen, hzelder
man blot de svitsede krydderier ned
i den ret, man er ved at veere feerdig
med, f.eks.suppe, sovs, stuvning, 0g
sammenkogte retter.

Der er lavet forelgbig forskning pa
forsegsdyr, der peger i retning af,
at de naevnte krydderier sammen
med andre tiltag kan veere med til at
forebygge cancer og lindre mange
andre sygdomme. '

Generel viden

Lidt om fordojelsen og dens rest-
produkter

Restprodukter er et udtryk,som jeg
bruger om rester,der bliver til overs
fra dannelsen eller nedbrydningen
af fysiske og/eller kemiske stoffer,
som ikke herer hjemme i krop-
pen, eller som kroppen danner for
meget af, Hvis vi gor noget for lidt,
for meget eller forkert, kan det fore
til ophobning af restprodukter.
Nar restprodukter hober sig op i
organer og vy, kan det bla.feretil
stivhed og smerter i musklerog led,
hovedpine samt problemer med at
tabe sig i veegt.

Restprodukter kan skyldes, at vi i
en periode har spist for meget eller
forkert. Det er mad, som vi ikke har
kunnet fordaje, forbraende og om-
saette helt. Restprodukterne af den
delvise nedbrydning bliver ophobet
i celler og vaev som restprodukter.

Vores fordpjelse er en forbraen-
dingsproces, som Vi kan sammen-
ligne med etindre bal,der begynder
at fortaere alt, hvad vi leegger pa
det. P4 samme made gér vores for-
dojelse i gang med at nedbryde og
forbraende alt, hvad vi indtager.

Men et bal kan ikke breende alle
former for stof helt ned — f.eks. kan
det ikke helt braende plastic, metal

og vadt breende. Efter at disse ting
er braendt, bliver der restprodukter
tilbage.

Pa samme made kan vores forde-
jelse heller ikke forbraende alt,hvad
vi indtager. Nogle fedeemner er
tungt fordejelige, feks. ked og alt
for store maltider. Der bliver rest-
produkter tilovers, som ophobes i
organismen som slagger iceller og
vay, hvor de kan forarsage stivhed,
ubehag og smerter.

Dette er ingen brevkasse, men har
du et bestemt emne, som du gerne
vil vide lidt mere om, kan du maile
til os pa info@lys-strejfet.dk

. Jeg ger herved opmzerksom pé,

| atjeg ikke er ansat eller pd anden
made skonomisk involveret i
nogen form for helsekostfirmaer,

- modeme medicinske eller natur-
medicinske virksomheder.



