LAGEN e

SPIS LET FORD@JELIG MAD

SPIS FLERE FRUGTER: Spis kogte eebler,
peerer, figner og svesker til morgenmad.
Det skal ikke koge i lang tid, men nok til
at det bliver let at fordaje.

5PIS MERE GRONT: Spis masser af blad-
grent som grenkal, rosenkdl, broccoli,
spinat, kervel, squash, persille, purleg og
bladselleri. Grantsagerne skal veere kogte,
ovnbagte eller dampede.

SPIS FULDKORN: Spis de lette kornsorter
som quinea, byg, amaranth og rug. Man
kan ogsa spise de lidt tungere kornsorter,
som ris og spelt, hvis de koges lidt leengere
tid i rigeligt med vand.

SPIS LINSESUPPE: Spis de velsmagen-
de linsesupper som suppe af rede linser,
brune linser, grenne linser eller af gule
mungbenner, ogsa kaldet dahl.

BRUG RENSENDE KRYDDERIER: Man-
ge krydderier stimulerer fordajelsen og
hjeelper til at fijerne nedbrydningspro-
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dukter fra
fordejelsespro-
cessen, som frisk inge
feer, gurkemeje, koriander,
fennikel og bukkehorns-
fre. Det er ideelt at kebe
krydderierne hele og derpa
kveerne dem og bruge dem
friskkvaernet. Tilsaet kryd-
derierne til linsesuppe, eller
svits krydderierne i koldpresset
jomfrukokosolie og tilseet dem til sam-
menkogte retter.

LAV DIN EGEN DETOX-TE: Kog 4 liter
vand om morgenen. Nar vandet koger,
tilszet falgende tre hele krydderier: ' tsk.
hele kommenfre, 14 tsk. hele korianderfre,
og ¥ tsk. hele fennikelfre. Lad blandingen
simre i 10 minutter under ldg. Si det og
heeld detox-teen pa termoflaske. Tag en
slurk af teen hver time i lebet af formid-
dagen. Lav frisk te hver morgen.

FYSISKE ASPEKTER

Hvordan kan du rense kroppen fysisk? Det er
en god idé at deempe indtagelsen af fodevarer,
som er tungt nedbrydelige, i en periode pa fire
til seks uger om foréret. Det virker som en form
for mild faste, der hjelper kroppen til at rense
sig selv indadtil, dvs. udskille ophobede ned-
brydningsprodukter fra den daglige aktivitet i
kroppens milliarder af celler.

UNDGA SVART

NEDBRYDELIGE FGDEVARER

UNDGA KEMIKALIER: Ifolge ayurvedisk teori
kan kroppen ikke fordeje fedevarer, der er una-
turlige, sdsom fodevarer med kemikalierester.
Undgé ikke-akologisk mad og GMO-fadevarer.
Og undga mad, som kan indeholde rester af
sprejtemidler og kunstgedning.

UNDGA TUNG MAD: Undgd ked, fjerkre og
fisk, gamle lagrede oste, friturestegt mad og
anden mad med masser af fedt. Spis mindre
om aftenen, da fordejelsens kapacitet er nedsat
om aftenen.

UNDGA FOR MANGE SODE SAGER: Undga
kager og tunge desserter med masser af suk-
ker og fedt.

UNDGA RA MAD: Undga raw food, da det er
sveert nedbrydeligt for organismen. Det er ac-
ceptabelt med ra avocado, agurk og tomat og
grenne salatblade, men det er bedst at undga
ra redbede, rd broccoli, rd quinoa, rd blomkal
og lignende ra fedevarer.

UNDGA F/ERDIGRETTER: Undgé frosne feer-
digretter fra keledisken, dasemad, og mad der
tilberedes eller varmes op i mikrobglgeovn.




u kan rense dig selv
cisk. Fi nogle pauser i

“lobet af dagen, s du kan

“rense dit sind for stress.

PSYKISKE ASPEKTER

Hvordan kan du rense dig selv psykisk? Her
er de vigtigste principper:

S@G STILHEDEM: Find stille oaser i hver-
dagen, hvor du kan falde til ro og finde
indre fred. Ga ind i en kirke og szt dig.
Veer stille 1 det kirkerum, som er mezettet
med stilhed gennem mange hundrede ar.
Vejkirker er specielle kirker, der er dbne
det meste af tiden (hvor andre kirker som
regel kun er dbne 1 forbindelse med kir-
kelige handlinger).

EA FLERE PAUSER: Serg for pauser i lebet
af dagen, hvor du kan slappe af og rense dig
selv for stress. Skab sma oaser af ro og fred.

GOR TRE TING HVER DAG: Om morge-
nen ndr du vagner, sa veelg de tre vigtigste
ting, som du vil gere den dag. Ger de tre
vigtigste ting ferst.

FJERN MENTALT SKIDT: Fjern negative
tankemenstre, bitterhed og anden mental
bagage fra dit sind. Det kan du gore via psy-
kolog og psvkoterapi samtidig med, at du
serger for at ga til meditation og fa rigeligt
med hvile og sevn. Nar du er veludhvilet, sa
teenker du naturligt mere positivt.

SOG INSPIRATION: Las inspirerende
boger, artikler og Iyt til cd'er med positive
holdninger og oplaftende emner.

Tal og fakta om

FASTE | DANMARK

I Danmark er der 4,1 % muslimer, hvoraf mange faster
under ramadanen om foraret. Der er desuden mange
patienter med forskellige typer af spiseforstyrrelser, der
hele tiden gar pa fastekure for at undgé den fedende
konsekvens af fadeindtagelsen. De syge indleder en adferd
med forsgg pa veegttab gennem faste. I Danmark findes
der 75.000 patienter — bade bgrn, unge og voksne - der
lider af en spiseforstyrrelse, hvor de regelmaessigt
gar pa fastekure af forskellig art.

Kilde: Sundhedsstyrelsen, Landsforeningen

miod spiseforstyrrelser og selvskade.

UDRENSNING

Hvis vi ger noget for lidt, for meget eller forkert,
kan det fere il ophobning af nedbrydningspro-
dukter. Det kan bl.a. fere til stivhed og smerter
i muskler og led, hovedpine samt problemer
med at tabe sig i veegt. Nedbrydningsprodukter
er et udtryk, man bruger, om rester, der bliver
til overs fra:

® Dannelsen af nye celler.
e Nedbrydningen af kroppens gamle celler.

¢ Cellernes daglige arbejdsprocesser med at tage
neering ind og udskille restprodukter.

* Fysiske og kemiske stoffer, som ikke herer
hjemme i kroppen.

Nedbrydningsprodukter kan skyldes, at viien
periode har spist for meget, for lidt eller for-
kert. Der er tale om mad eller tilseetningsstoffer,

som vi ilke har kunnet fordeje, forbreende eller
omseatte helt. Restprodukterne fra den delvise
nedbrydning bliver ophobet i celler og veev.

BEHANDLINGSM@DER

Leege Charlotte Bech holder lebende 3 ti-
mers behandlingsmeder i Gentofte. De for-
skellige temaer er: Hormoner og stofskifte;
Allergi og hud; Sevn, treethed og stress samt
Smerter i led og muskler. Leegen tager ud-
gangspunkt i de enkelte deltageres person-
lige helbredsproblemer og fortaeller, hvad
du kan gere for at fa det bedre via naturlige
metoder. Pris 750 kr per made.

Mere information: charlottebech.dk
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